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ABSTRACT 

The rapid demographic transition in Indonesia has led to an increase in the elderly population, 

accompanied by age-related health challenges, including urinary incontinence. Urinary 

incontinence in older adults can result from various physiological and pathological factors, such 

as decreased bladder muscle tone, diabetes mellitus, Parkinson’s disease, or other chronic 

conditions, and it significantly affects quality of life. This study aimed to examine the effect of 

Kegel exercises and delayed urination techniques on urinary incontinence among elderly patients. 

A pre-experimental study with a one-group pretest–posttest design was conducted at Royal Prima 

General Hospital Medan between May and June 2025. The study population consisted of 30 

elderly individuals aged 60–74 years, selected using a saturation sampling approach. Data were 

collected through observation sheets and structured interviews, followed by measurement of 

urinary incontinence frequency before and after intervention. Univariate analysis was used to 

describe respondent characteristics, while bivariate analysis using a paired t-test assessed 

differences in urinary incontinence before and after treatment. Results indicated that prior to the 

intervention, 53.3% of respondents experienced severe incontinence, while after intervention, 

66.7% reported mild to moderate incontinence. Statistical testing using the Shapiro–Wilk test 

revealed a significant difference, with a p-value of 0.001 (<0.05), confirming that Kegel exercises 

and delayed urination effectively reduced urinary incontinence among the elderly. In conclusion, 

implementing Kegel exercises and delayed urination techniques demonstrated significant benefits 

in managing urinary incontinence in older adults. These findings highlight the importance of non-

pharmacological interventions to improve elderly health and quality of life. 
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PENDAHULUAN 

Transformasi demografis yang cepat di Indonesia telah menimbulkan tantangan baru dalam 

bidang kesehatan masyarakat, khususnya terkait peningkatan jumlah penduduk lanjut usia. Salah 

satu dampak positif dari implementasi program kesehatan pemerintah adalah meningkatnya angka 

harapan hidup, yang secara tidak langsung mendorong bertambahnya jumlah lansia setiap 

tahunnya. Berdasarkan Undang-Undang Nomor 13 Tahun 1998, individu yang berusia 60 tahun 

atau lebih dikategorikan sebagai lanjut usia (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2017). 
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Sejalan dengan ketentuan tersebut, Organisasi Kesehatan Dunia (World Health Organization 

[WHO]) juga menetapkan usia 60 tahun ke atas sebagai kelompok lansia. 

Seiring proses penuaan, lansia akan mengalami berbagai perubahan biologis, fisik, mental, dan 

psikologis. Penurunan fungsi seluler serta degenerasi sistem tubuh—seperti sistem 

kardiovaskular, pernapasan, endokrin, muskuloskeletal, pendengaran, penglihatan, sistem saraf, 

hingga mekanisme regulasi suhu—merupakan tanda umum dari proses menua. Selain itu, kualitas 

kepribadian, kapasitas memori, dan fungsi intelektual juga dapat menurun seiring bertambahnya 

usia. Dari sisi psikososial, lansia rentan mengalami kesepian, kehilangan pekerjaan, serta 

penurunan peran sosial dalam masyarakat (Darmojo & Soetojo, 2006, dalam Sutarmi, 2016). 

Salah satu masalah kesehatan yang banyak dialami lansia adalah inkontinensia urin, yaitu 

keluarnya urin tanpa disadari atau tanpa kontrol. Kondisi ini dapat disebabkan oleh berbagai 

faktor, seperti penurunan tonus otot kandung kemih, diabetes mellitus, penyakit Parkinson, artritis 

reumatoid, penyakit ginjal kronis, atau cedera saraf perifer. Walaupun inkontinensia urin dapat 

bersifat sementara atau reversibel, banyak lansia maupun keluarga mereka yang enggan 

melaporkan kondisi ini karena dianggap memalukan, tabu, atau dianggap bagian alami dari proses 

penuaan. Pandangan tersebut dapat berdampak buruk terhadap kualitas hidup lansia, baik secara 

fisik maupun psikologis. 

Data Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (2019) menunjukkan bahwa Indonesia telah 

memasuki era populasi menua. Pada tahun 2019, terdapat 25,9 juta (9,7%) lansia, meningkat dari 

18 juta (7,56%) pada tahun 2010. Jumlah tersebut diperkirakan terus meningkat hingga mencapai 

48,2 juta jiwa (15,77%) pada tahun 2035. Peningkatan jumlah lansia ini perlu diantisipasi dengan 

strategi kesehatan yang berfokus pada masalah kronis, salah satunya inkontinensia urin. Kondisi 

ini tidak hanya menimbulkan beban medis berupa iritasi kulit dan risiko infeksi, tetapi juga 

berdampak pada masalah sosial seperti isolasi diri, rasa malu, dan penurunan partisipasi sosial. 

Selain itu, penggunaan popok atau alat bantu lainnya juga menambah beban finansial bagi lansia 

maupun keluarga mereka. 

Intervensi non-farmakologis yang sederhana dan murah perlu diterapkan untuk mengatasi 

masalah tersebut. Salah satu upaya yang terbukti efektif adalah senam Kegel, yang bertujuan 

memperkuat otot dasar panggul sehingga dapat meningkatkan kontrol terhadap buang air kecil. 

Selain itu, terapi latihan kandung kemih, termasuk penundaan berkemih, juga dapat menjadi 
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strategi yang bermanfaat. Dengan demikian, penelitian mengenai efektivitas senam Kegel dan 

latihan penundaan berkemih terhadap inkontinensia urin pada lansia di Indonesia sangat relevan 

dilakukan. 

METODE  

Pendekatan penelitian pra-eksperimental digunakan dalam penelitian ini. Desain studi yangi 

digunakan adalah desain satu kelompok pra-tes pasca-tes. Untuk menentukan prevalensi 

inkontinensia urine pada lansia, penelitian ini menggunakan lembar observasi untuk melakukan 

wawancara. Frekuensi inkontinensia urine kemudian diukur ulang setelah penerapan intervensi 

yang meliputi latihan Kegel dan penundaan buang air kecil. 

Penelitian ini dilakukan di Rumah Sakit Umum Royal Prima Medan, dengan melibatkan: 

Ketersediaan jumlah sampel penelitian yang diperlukan, Persetujuan dari lembaga tempat 

penelitian, Belum pernah ada yang meniliti ditempat tersebut sebelumnya. Penelitian ini 

dilakukan antara bulan Mei dan Juni tahun 2025.  

Fokus penelitian ini adalah populasi. Penelitian ini merupakan penelitian populasi jika peneliti 

ingin mengamati setiap aspek dari area penelitian (Arikunto, 2019). Menurut informasi peneliti, 

populasi penelitian ini terdiri dari 30 individu. Menurut Arigunto (2019), sampel adalah subset 

atau representasi dari populasi yang diteliti. Populasi total sebanyak tiga puluh individu dipilih 

sebagai sampel dalam penelitian ini menggunakan pendekatan sampling saturasi.  

Dua kategori digunakan untuk mengelompokkan variabel dalam studi ini: Variabel bebas, atau 

variabel independen Latihan Kegel dan penundaan buang air kecil merupakan variabel bebas 

dalam studi ini. Variabel terikat, atau variabel dependen Inkontinensia urine pada lansia 

merupakan salah satu faktor terikat dalam studi ini. Analisa data yang saya gunakan dalam 

penelitian saya Adela analisa univariat dan analisa bivariat. Analisa Univariat Setiap variabel dari 

hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan analisis univariat (Notoatmojo, 2012). Dampak 

dari menunda buang air kecil dan latihan kegel terhadap perubahan inkontinensia urin pada lansia 

dijelaskan dalam penelitian ini. Dampak dari menunda buang air kecil dan senam kegel terhadap 

perubahan inkontinensia urin pada lansia diteliti dalam penelitian ini. Semua atribut peserta 

penelitian, termasuk usia, jenis kelamin, dan tingkat pendidikan, diperiksa dalam kelompok. 

Analisis bivariat Menguji hubungan dan perbedaan antara dua variabel dikenal sebagai analisis 
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bivariat. Dampak dari senam kegel dan menunda buang air kecil terhadap perubahan 

inkontinensia urin pada populasi lansia di RSU Royal Prima diperiksa dalam penelitian ini dengan 

menggunakan analisis bivariat. Uji t berpasangan, uji parametrik, dapat digunakan untuk 

menganalisis perubahan inkontinensia urin sebelum dan sesudah menerima senam kegel dan 

menunda buang air kecil. dengan ambang batas signifikan p>0,05 menggunakan perangkat lunak 

SPSS. Hipotesis penelitian ditolak jika nilai sig lebih dari 0,05. Hipotesis penelitian diterima jika 

nilai sig p < 0,05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan penelitian yang telah saya lakukan kepada beberapa responden di RSU Royal 

Prima Medan, maka diperoleh data karakteristik responden sebagai berikut: 

Kategori Karakteristik Frekuensi Persentase (%) 

Usia 60-74 30 100,0 

 75-90 0 0,0 

Jenis Persalinan Normal 30 100,0 

 SC 0 0,0 

Pendidikan SD 18 60,0 

Terakhir SMP 4 13,3 

 SMA 4 13,3 

 SMK 1 3,3 

 D-3 3 10,0 

Berdasarkan tabel di atas, mayoritas responden berada pada rentang usia 60 hingga 74 tahun, yaitu 

sebanyak 30 orang (100%). Seluruh responden memiliki riwayat persalinan normal (100%). 

Tingkat pendidikan terakhir responden bervariasi, dengan sebagian besar berpendidikan sekolah 

dasar (SD) sebanyak 18 orang (60%), sekolah menengah pertama (SMP) sebanyak 4 orang 

(13,3%), sekolah menengah atas (SMA) sebanyak 4 orang (13,3%), sekolah menengah kejuruan 

(SMK) sebanyak 1 orang (3,3%), dan diploma tiga (D-3) sebanyak 3 orang (10%). 

Karakteristik Penderita Inkontinensia Urine Berdasarkan Pre-test 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 30 responden yang berada di RSU Royal Prima, diperoleh 

data mengenai frekuensi inkontinensia urin responden sebelum (pre-test) dilakukan intervensi 

sebagai berikut: 
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Kategori Karakteristik Kriteria Frekuensi Persentase (%) 

Pre-test 0 Tidak mengalami 

inkontinensia 

urin 

0  

 1-5 Inkontinensia 

urinrendah 

0  

 6-10 Inkontinensia urine 

rendah - sedang 

0  

 11-15 Inkontinensia 

urine sedang 

12 39,9 

 16-20 Inkontinensia 

urineberat 

16 53,3 

 21-25 Inkontinensia 

urine sangat berat 

2 6,7 

 Total 30 100,0 

Sesuai dengan data pada tabel di atas, diketahui bahwa pada kelompok pre-test terdapat 12 

responden (39,9%) yang terkena inkontinensia urin tingkat sedang, 16 responden (53,3%) dengan 

inkontinensia urin berat, dan 2 responden (6,7%) yang mengalami inkontinensia urin sangat berat. 

Karakteristik Penderita Inkontinensia Urine Berdasarkan Post-test 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 30 responden yang berada di RSU Royal Prima, diperoleh 

data mengenai frekuensi inkontinensia urin responden sesudah (post-test) dilakukan intervensi 

sebagai berikut: 

Kategori Karakteristik Kriteria Frekuensi Persentase (%) 

Post-test 0 Tidak mengalami 

inkontinensia 

urin 

0 0,0 

 1-5 Inkontinensia 

urinrendah 

0 0,0 

 6-10 Inkontinensia urine 

rendah - sedang 

3 10 

 11-15 Inkontinensia 

urine sedang 

20 66,7 

 16-20 Inkontinensia 

urineberat 

7 23,3 

 21-25 Inkontinensia 

urine sangat berat 

0 0,0 

 Total 30 100,0 

Sesuai dengan data pada tabel di atas, diketahui bahwa pada kelompok post-test terdapat 3 

responden (10%) yang mengalami inkontinensia urin tingkat rendah- sedang, 20 responden 

(66,7%) dengan inkontinensia urin sedang, dan 7 responden (23,3%) yang mengalami 
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inkontinensia urin berat. 

Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat penurunan frekuensi inkontinensia urin pada 

lansia setelah diberikan intervensi berupa senam Kegel dan penundaan buang air kecil. Sebelum 

intervensi, mayoritas responden berada pada kategori inkontinensia berat, sedangkan setelah 

intervensi sebagian besar responden mengalami penurunan hingga kategori ringan–sedang. Uji 

statistik menggunakan Wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,01 (p < 0,05), yang menandakan adanya 

pengaruh signifikan dari intervensi terhadap penurunan frekuensi inkontinensia urin pada lansia di 

RSU Royal Prima Medan. 

Secara fisiologis, hasil ini dapat dijelaskan melalui mekanisme kerja senam Kegel yang mampu 

memperkuat otot dasar panggul, sehingga meningkatkan kemampuan kandung kemih dalam 

menahan urin dan memperbaiki fungsi sfingter uretra. Latihan penundaan berkemih juga berperan 

dalam melatih kontrol kandung kemih dengan memperpanjang interval berkemih, sehingga secara 

bertahap meningkatkan kapasitas dan kontrol urin. Temuan ini sejalan dengan penelitian-

penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa latihan otot dasar panggul merupakan intervensi 

non-farmakologis yang efektif dalam mengurangi inkontinensia urin pada lansia maupun wanita 

pasca persalinan. 

Dari sisi psikososial, penurunan frekuensi inkontinensia urin berdampak positif terhadap 

peningkatan kepercayaan diri, partisipasi sosial, serta kualitas hidup lansia. Hal ini penting 

mengingat inkontinensia urin seringkali dianggap sebagai masalah yang memalukan dan jarang 

dilaporkan, sehingga lansia cenderung mengalami isolasi sosial maupun gangguan psikologis. 

Intervensi sederhana seperti senam Kegel dapat menjadi alternatif yang efektif, murah, dan mudah 

dilakukan dalam praktik pelayanan kesehatan lansia. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Desain pra-eksperimental 

tanpa kelompok kontrol membatasi kemampuan untuk menyimpulkan kausalitas secara penuh. 

Jumlah sampel yang relatif kecil dan homogen (30 responden perempuan) juga mengurangi 

generalisasi hasil ke populasi lansia secara lebih luas, termasuk laki-laki. Selain itu, durasi 

intervensi yang singkat (7 hari) mungkin belum cukup untuk melihat dampak jangka panjang dari 

latihan Kegel terhadap inkontinensia urin. 
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Berdasarkan temuan ini, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimental 

dengan kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, serta periode intervensi yang lebih 

panjang. Penambahan pengukuran kualitas hidup dan kepatuhan terhadap latihan juga dapat 

memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas intervensi. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa senam Kegel dan latihan penundaan 

buang air kecil berpengaruh signifikan terhadap penurunan frekuensi inkontinensia urin pada 

lansia, serta berpotensi menjadi intervensi non-farmakologis yang penting dalam meningkatkan 

kesehatan dan kesejahteraan lansia. 

KESIMPULAN 

Sesuai dengan hasil penelitian yang saya laksanakan mengenai pengaruh senam Kegel terhadap 

frekuensi inkontinensia urin pada lansia di RSU Royal Prima Medan pada tahun 2025, maka dapat 

disimpulkan hal-hal berikut: 

1. Berdasarkan data karakteristik responden, mayoritas berada dalam kelompok usia 60–74 tahun 

sebanyak 30 orang (100%). Seluruh responden memiliki riwayat persalinan normal, yaitu 

sebanyak 30 orang (100%). 

2. Sebelum mengikuti senam Kegel, mayoritas responden mengalami inkontinensia urin dalam 

kategori parah, yakni sebanyak 16 orang (53,3%). 

3. Setelah mengikuti senam Kegel, sebagian besar responden menunjukkan perbaikan dengan 

mengalami inkontinensia urin dalam kategori ringan sedang, yaitu sebanyak 20 orang (66,7%). 

4. Hasil analisis menggunakan uji Shapiro-Wilk menunjukkan angka nilai P-value sebesar 0,001 

(<0,05), yang berarti terdapat pengaruh yang tersignifikasi antara senam Kegel dan penurunan 

frekuensi inkontinensia urin. 
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