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Abstrak

Menopause merupakan fase fisiologis pada wanita yang dapat disertai berbagai keluhan, termasuk gangguan urogenital
seperti inkontinensia urin. Kurangnya pengetahuan menyebabkan sebagian wanita menganggap inkontinensia urin
sebagai bagian normal dari proses penuaan, sehingga keluhan sering tidak dicegah atau ditangani sejak awal. Kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan wanita pramenopause dan menopause
mengenai menopause, risiko inkontinensia urin, serta upaya pencegahan melalui latihan otot dasar panggul. Kegiatan
dilaksanakan secara luring bersama Ikatan Istri Dokter Indonesia (11DI) Cabang Klaten dan diikuti oleh 63 peserta yang
terdiri atas wanita pramenopause dan menopause, tenaga kesehatan, kader posyandu, serta anggota IIDI. Metode
kegiatan meliputi sosialisasi dan edukasi kesehatan, demonstrasi latihan Kegel, diskusi, serta evaluasi menggunakan pre-
test dan post-test. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan rata-rata nilai peserta dari 50 pada pre-test menjadi 75 pada
post-test. Seluruh peserta mengalami peningkatan nilai setelah mengikuti kegiatan. Edukasi yang disertai demonstrasi
latihan Kegel memberikan pemahaman dan keterampilan praktis bagi peserta dalam melakukan pencegahan
inkontinensia urin secara mandiri. Kegiatan ini mendukung SDG No. 4 tentang pendidikan berkualitas melalui
peningkatan literasi kesehatan, serta SDG No. 17 tentang kemitraan untuk mencapai tujuan melalui kolaborasi antara
pengabdi, mitra, tenaga kesehatan, kader, dan masyarakat.

Kata Kunci: Edukasi kesehatan, Inkontinensia urin, Latihan Kegel, Menopause.

Abstract

Menopause is a physiological phase in women that can be accompanied by various complaints, including urogenital
disorders such as urinary incontinence. Lack of knowledge causes some women to consider urinary incontinence a
normal part of the aging process, so complaints are often not prevented or addressed early. This community service
activity aims to increase the knowledge of premenopausal and menopausal women about menopause, the risks of urinary
incontinence, and prevention efforts through pelvic floor muscle training. The activity was carried out offline in
collaboration with the Klaten Branch of the Indonesian Doctors' Wives Association (1IDI) and was attended by 63
participants consisting of premenopausal and menopausal women, health workers, integrated health post (Posyandu)
cadres, and 11Dl members. The activity methods included health outreach and education, Kegel exercise demonstrations,
discussions, and evaluation using pre- and post-tests. The evaluation results showed an increase in the average score of
participants from 50 in the pre-test to 75 in the post-test. All participants experienced an increase in scores after
participating in the activity. The education accompanied by Kegel exercise demonstrations provided understanding and
practical skills for participants to independently prevent urinary incontinence. This activity supports SDG No. 4 on
quality education through increasing health literacy, as well as SDG No. 17 on partnerships to achieve goals through
collaboration between devotees, partners, health workers, cadres, and the community.
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PENDAHULUAN

Menopause merupakan fase fisiologis pada
wanita yang ditandai dengan berhentinya
menstruasi secara permanen akibat penurunan
fungsi ovarium, biasanya ditandai dengan tidak
mengalami menstruasi (amenore) selama 12 bulan
berturut-turut pada usia sekitar 45-55 tahun
(WHO, 2024). Pada masa menopause, wanita
dapat mengalami berbagai keluhan, seperti gejala
vasomotor, gangguan tidur, perubahan suasana
hati, keluhan  muskuloskeletal,  gangguan
urogenital, dan gangguan seksual (National
Institute for Health and Care Excellence (NICE),
2023; WHO, 2024).

Salah satu keluhan urogenital yang sering
terjadi pada wanita pascamenopause adalah
inkontinensia urin. Inkontinensia urin merupakan
kondisi keluarnya urin secara tidak disengaja
akibat gangguan kontrol berkemih, sedangkan
stress urinary incontinence ditandai dengan
keluarnya urin saat terjadi peningkatan tekanan
intraabdomen, seperti saat batuk, bersin, tertawa,
mengejan, atau melakukan aktivitas fisik (Luber,
2004; Lugo et al., 2024). Penurunan Kkadar
estrogen pada masa  menopause  dapat
memengaruhi jaringan saluran kemih bawah dan
dasar panggul. Penurunan Kkadar estrogen
berkontribusi  terhadap berkurangnya sintesis
serabut elastis dan kolagen pada dinding uretra,
gangguan fungsi penutupan uretra, serta penurunan
elastisitas jaringan urogenital, sehingga risiko
inkontinensia urin  meningkat pada wanita

menopause (Allafi et al., 2024; Yang et al., 2023).

Inkontinensia urin masih menjadi masalah
kesehatan yang kurang diperhatikan karena
sebagian wanita menganggap keluhan tersebut
sebagai bagian dari proses penuaan yang normal.
Prevalensi inkontinensia urin di kawasan Asia
Pasifik berkisar 20,9-35% dan lebih banyak terjadi
pada perempuan dibandingkan laki-laki (Sumardi
et al., 2014). Di Indonesia, sebagian besar wanita
pascamenopause dengan inkontinensia  urin
mengalami gangguan dalam aktivitas kehidupan
sehari-hari. Keluhan ini dapat menimbulkan rasa
malu, membatasi aktivitas sosial, menurunkan
kepercayaan diri, dan berdampak pada kualitas
hidup wanita pada masa menopause (Tendean,
2007).

Pencegahan dan  penanganan  awal
inkontinensia urin dapat dilakukan melalui edukasi
kesehatan dan latihan otot dasar panggul. NICE
(2019) merekomendasikan latihan otot dasar
panggul sebagai terapi lini pertama pada wanita
dengan stress urinary incontinence atau mixed
urinary incontinence, dengan latihan yang
dilakukan secara teratur selama sedikitnya tiga
bulan ((NICE), 2019). Latihan Kegel merupakan
salah satu bentuk latihan otot dasar panggul yang
sederhana, tidak memerlukan alat khusus, dan
dapat dilakukan secara mandiri. Purba et. al.
(2021) melaporkan bahwa latihan otot dasar
panggul dan yoga dapat membantu meningkatkan
kualitas hidup wanita perimenopause dengan
inkontinensia urin (Purba et al., 2021). Serbanescu
et al. (2025) juga menyebutkan bahwa latihan
Kegel merupakan salah satu langkah awal yang

dapat dilakukan dalam penanganan inkontinensia
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urin pada masa menopause (Serbanescu et al.,
2025).

Namun, keberhasilan latihan Kegel sangat
dipengaruhi oleh pengetahuan dan keterampilan
wanita dalam mengenali otot dasar panggul,
melakukan kontraksi dengan benar, serta menjaga
keteraturan latihan. Oleh karena itu, edukasi
mengenai menopause dan pencegahan
inkontinensia urin perlu diberikan secara langsung
kepada wanita pramenopause dan menopause.
Selain itu, keterlibatan tenaga kesehatan, kader
posyandu, dan anggota lkatan Istri Dokter
Indonesia (IIDI) penting untuk dilakukan agar
informasi kesehatan dapat disebarluaskan kepada
masyarakat.

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan
wanita pramenopause dan menopause mengenai
perubahan pada masa menopause, risiko
inkontinensia urin, serta upaya pencegahan melalui
latihan otot dasar panggul. Kegiatan ini juga
bertujuan untuk memberikan keterampilan praktis
mengenai latihan Kegel serta mendorong peserta
untuk memeriksakan diri ke tenaga kesehatan
apabila mengalami keluhan yang mengganggu
aktivitas dan kualitas hidup. Selain itu, kegiatan ini
mendukung SDG No. 4 tentang pendidikan
berkualitas melalui peningkatan literasi kesehatan
wanita menopause dan SDG No. 17 tentang
kemitraan untuk mencapai tujuan melalui
kolaborasi antara pengabdi, mitra 11Dl Cabang
Klaten, tenaga kesehatan, kader posyandu, dan

masyarakat.

METODE

Pengabdi adalah dokter spesialis obstetri
dan ginekologi yang berupaya meningkatkan
pemahaman wanita pramenopause dan menopause
mengenai perubahan yang terjadi pada masa
menopause, khususnya risiko inkontinensia urin
dan upaya pencegahannya. Program pengabdian
ini dilaksanakan bersama [IDI Cabang Klaten
sebagai mitra kegiatan. Target kegiatan mencakup
tenaga kesehatan, kader posyandu, anggota IIDI,
serta wanita usia pramenopause dan menopause di
wilayah Klaten berusia di atas 40 tahun. Kegiatan
ini diikuti oleh 63 peserta dan dibuka oleh Direktur
RSU Islam Kilaten, drg. Owin Bambang
Wijanarko, Sp.Pros, MARS dan Ketua I1IDI
Cabang Klaten drg. Nunung Prihartati.

Pengabdian ini dirancang untuk memberikan
manfaat langsung kepada peserta melalui
sosialisasi dan edukasi kesehatan mengenai
menopause, inkontinensia urin, serta latihan otot
dasar panggul (senam kegel).

Materi yang diberikan mencakup pengertian
menopause, perubahan fisik dan psikis pada masa
menopause, keluhan vyang sering muncul,
pengertian inkontinensia urin, faktor risiko,
dampak terhadap aktivitas sehari-hari, serta upaya
pencegahan melalui latihan Kegel. Selain
penyampaian materi, kegiatan juga dilengkapi
dengan demonstrasi latihan otot dasar panggul
agar peserta memiliki keterampilan praktis yang
dapat dilakukan secara mandiri di rumah.

Kegiatan pengabdian dilaksanakan secara
luring di Ruang Rapat lantai 3 RSU Islam Klaten.
Waktu pelaksanaan kegiatan pada hari Sabtu, 4
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Juli 2026. Pelaksanaan secara luring dipilih agar
peserta dapat mengikuti sosialisasi secara
langsung, berdiskusi dengan pengabdi, serta
mempraktikkan latihan otot dasar panggul dengan
pendampingan.

Tahapan Kkegiatan pengabdian adalah
sebagai berikut:

1. Persiapan kegiatan meliputi koordinasi
dengan mitra, penentuan waktu dan
tempat, penyusunan materi edukasi, serta
persiapan media presentasi, daftar hadir,
lembar pre-test dan post-test, dan
perlengkapan dokumentasi.

2. Pelaksanaan kegiatan diawali dengan
registrasi peserta, pengisian pre-test, dan
senam lansia atau aktivitas fisik ringan.

3. Sosialisasi dan edukasi kesehatan meliputi
penyampaian materi mengenai pengertian
menopause, perubahan fisik dan psikis
pada masa menopause, inkontinensia urin,
faktor risiko, dampak terhadap aktivitas
sehari-hari, serta upaya pencegahan dan
penanganan awal.

4. Demonstrasi latihan Kegel dilakukan
dengan menjelaskan cara mengenali otot
dasar panggul, teknik kontraksi dan
relaksasi, frekuensi latihan, serta hal-hal
yang perlu diperhatikan agar latihan dapat
dilakukan secara benar dan mandiri di
rumah.

5. Diskusi dan tanya jawab dilakukan untuk
memberikan kesempatan kepada peserta

untuk menyampaikan pertanyaan,

pengalaman, atau  keluhan terkait
menopause dan gangguan berkemih.

6. Evaluasi kegiatan dilakukan melalui post-
test untuk menilai perubahan pengetahuan
peserta  setelah  mengikuti  edukasi
kesehatan. Hasil pre-test dan post-test
digunakan sebagai dasar untuk melihat
peningkatan pemahaman peserta.

7. Dokumentasi dan penyusunan luaran
meliputi pengumpulan foto kegiatan,
daftar hadir, hasil evaluasi, serta
penyusunan laporan, artikel pengabdian
masyarakat, dan publikasi kegiatan di

media massa cetak atau online.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
diawali dengan registrasi peserta dan pengisian
pre-test untuk mengetahui tingkat pengetahuan
awal peserta mengenai menopause, inkontinensia
urin, dan upaya pencegahannya. Setelah itu,
peserta mengikuti senam lansia sebagai bentuk
pengenalan aktivitas fisik ringan.

Kegiatan dilanjutkan dengan penyampaian
materi edukasi kesehatan mengenai menopause
dan inkontinensia urin oleh Dr. dr. Uki Retno
Budihastuti, Sp.OG, Subsp. F.E.R, dr. Eriana
Melinawati, Sp.OG, Subsp. F.E.R, dan Dr. dr.
Asih  Anggraeni, Sp.OG, Subsp. Urogin RE.
Materi yang disampaikan mencakup pengertian
menopause, perubahan fisik dan psikis pada masa
menopause, keluhan  urogenital, pengertian
inkontinensia urin, faktor risiko, dampak terhadap

aktivitas sehari-hari, serta upaya pencegahan
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melalui latihan otot dasar panggul. Kegiatan
edukasi kesehatan dilakukan secara interaktif agar
peserta dapat memahami materi dengan lebih
mudah. Dokumentasi penyampaian materi edukasi

kesehatan dapat dilihat pada Gambar 1.

==, ey
Gambar 1. Penyampaian Materi Edukasi tentang
Menopause dan Pencegahan Inkontinensia Urin

Peserta juga mendapatkan demonstrasi
latihan Kegel sebagai bagian dari edukasi
pencegahan inkontinensia urin. Demonstrasi
latihan Kegel dipandu oleh dr. Agung Sari
Wijayanti, Sp.OG dan dr. Putri Eka Pratiwi,
Sp.OG. Pada sesi ini, pengabdi menjelaskan cara
mengenali otot dasar panggul, teknik kontraksi dan
relaksasi, frekuensi latihan, serta cara melakukan
latihan secara mandiri di rumah. Demonstrasi ini
penting karena latihan Kegel tidak hanya
membutuhkan pengetahuan, tetapi  juga
pemahaman teknik yang benar agar dapat
memberikan manfaat dalam pencegahan dan
pengurangan  keluhan  inkontinensia  urin.
Dokumentasi demonstrasi latihan Kegel dapat

dilihat pada Gambar 2.

Gambar 2. Demonstrasi Latihan Kegel

Setelah penyampaian materi dan
demonstrasi latihan Kegel, kegiatan dilanjutkan
dengan diskusi bersama peserta. Pada sesi ini,
peserta diberikan kesempatan untuk
menyampaikan pertanyaan, pengalaman, atau
keluhan yang berkaitan dengan menopause dan
inkontinensia urin. Diskusi ini membantu pengabdi
mengetahui  pemahaman  peserta  sekaligus

memberikan ~ penjelasan  tambahan  sesuai
kebutuhan peserta. Dokumentasi diskusi bersama

peserta dapat dilihat pada Gambar 3.

Pongabdian Masyarakat
Hibah Grup Risot UNS

Louasal Fencegahan inkortinersia Urine. IRV
Monccause Bartams HOU 3 f
e r
) B 3 cenm
R
’ V o

Gambar 3. Diskusi Bersama Peserta
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Tabel 1. Hasil Evaluasi Pengetahuan Pre-test yang lebih baik (Neels et al., 2016). Oleh karena
Indikator dan I;?Zit:;t Pesgsrttiest Perubahan itu, peningkatan pengetahuan peserta setelah
Jumiah peserta 53 53 - edukasi menunjukkan bahwa kegiatan pengabdian
Nilai terendah 20 60 +40 ini dapat menjadi langkah awal untuk
Nilai tertinggi 80 90 +10 meningkatkan  kesadaran wanita menopause
Nilai rata-rata 50 75 125 terhadap risiko inkontinensia urin.
Peserta mengalami ) 63 100% Demonstrasi latihan Kegel dalam kegiatan

peningkatan nilai ini menjadi bagian penting karena pencegahan

inkontinensia urin tidak cukup hanya melalui

i ; : enyampaian materi, tetapi juga membutuhkan
Berdasarkan hasil rekapitulasi pre-test dan penyamp prJug

emahaman teknik dan keterampilan praktis.
post-test terhadap 63 peserta, diperoleh nilai rata- P P P

_ Sawettikamporn et al. (2022) menjelaskan bahwa
rata pre-test sebesar 50 dan nilai rata-rata post-test

o . . hambatan utama wanita dalam melakukan latihan
sebesar 75. Nilai terendah meningkat dari 20

otot dasar panggul secara teratur adalah kurangnya
menjadi 60, sedangkan nilai tertinggi meningkat pandg any

. - engetahuan dan  kepercayaan diri dalam
dari 80 menjadi 90. Seluruh peserta atau 100% peng percay

. . o melakukan latihan (Sawettikamporn et al., 2022).
peserta mengalami peningkatan nilai setelah

I . . . Dengan adanya demonstrasi, peserta memperoleh
mengikuti kegiatan. Hasil ini menunjukkan bahwa g y P P

. . gambaran mengenai cara melakukan kontraksi dan
edukasi kesehatan mengenai menopause dan

. . . . relaksasi otot dasar panggul, sehingga diharapkan
pencegahan inkontinensia urin mampu pangg 99 P

. lebih mampu menerapkan latihan secara mandiri di
meningkatkan pengetahuan peserta terhadap

. . . rumah.
materi yang disampaikan.

. - i Latihan otot dasar panggul memiliki peran
Peningkatan nilai post-test menunjukkan pangg P

i | h jal
bahwa materi  yang  diberikan  mampu penting dalam pencegahan dan pengurangan gejala

i . inkontinensia urin. Curillo-Aguirre et al. (2023)
meningkatkan pemahaman peserta mengenai

) . . . menyatakan bahwa pelvic floor muscle training
menopause dan pencegahan inkontinensia urin.

fektif ingkatkan kualitas hid itad
Hasil ini sejalan dengan Andrade et al. (2018) SIeKtit meningkatikan Kuiafitas hidup wanita dengan

. . inkontinensia urin, terutama pada stress urinar
yang menunjukkan bahwa program edukasi P y

. . incontinence (Curillo-Aguirre & Gea-izquierdo,
mengenai otot dasar panggul dapat meningkatkan

. . 2023). Dengan demikian, edukasi yang disertai
pengetahuan wanita tentang fungsi otot dasar
panggul (Andrade et al., 2018). Neels et al. (2016)

juga melaporkan bahwa pengetahuan wanita

demonstrasi latihan Kegel pada kegiatan ini sesuai
dengan kebutuhan peserta dalam memahami upaya

encegahan yang dapat dilakukan secara mandiri.
mengenai disfungsi dasar panggul masih terbatas, P g yang dapat driaxd "

dan sebagian besar wanita postmenopause merasa

kurang informasi atau ingin memperoleh informasi
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SIMPULAN

Kegiatan edukasi kesehatan mengenai
menopause serta pencegahan inkontinensia urin
bersama IIDI berhasil meningkatkan pengetahuan
peserta. Hal ini ditunjukkan oleh peningkatan rata-
rata nilai pre-test dari 50 menjadi 75 pada post-
test. Edukasi kesehatan yang disertai demonstrasi
latihan Kegel juga memberikan keterampilan
praktis bagi peserta untuk melakukan pencegahan
secara mandiri. Kegiatan ini mendukung SDG No.
4 tentang pendidikan berkualitas melalui
peningkatan literasi kesehatan wanita
pramenopause dan menopause, serta SDG No. 17
tentang kemitraan untuk mencapai tujuan melalui
kolaborasi antara pengabdi, mitra IIDI Cabang
Klaten, tenaga kesehatan, kader posyandu, dan

masyarakat.
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