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Background: Urinary incontinence is a common problem 
experienced by postpartum mothers due to weakened pelvic 
floor muscles after pregnancy and childbirth. This condition 
can negatively affect physical comfort, psychological well-
being, and quality of life. Kegel exercises are a non-
pharmacological intervention that aims to strengthen pelvic 
floor muscles and prevent urinary incontinence. 
Objective: This study aimed to determine the effect of Kegel 
exercises on the prevention of urinary incontinence in 
postpartum mothers in Cianjur. 
Methods: This study employed a quasi-experimental design 
with a one-group pretest–posttest approach. The sample 
consisted of 30 postpartum mothers selected using 
purposive sampling. Participants were given education and 
training on Kegel exercises and instructed to perform the 
exercises regularly for six weeks. The level of urinary 
incontinence was measured before and after the 
intervention using the International Consultation on 
Incontinence Questionnaire-Short Form (ICIQ-SF). Data were 
analyzed using a paired t-test with a significance level of p < 
0.05. 
Results: The results showed a significant decrease in urinary 
incontinence scores after the implementation of Kegel 
exercises (p < 0.05). This finding indicates that regular Kegel 
exercises effectively reduce the risk of urinary incontinence 
among postpartum mothers. 
Conclusion: Kegel exercises have a significant effect on 
preventing urinary incontinence in postpartum mothers in 
Cianjur. Therefore, Kegel exercises are recommended as part 
of routine postpartum care to improve pelvic floor muscle 
function. 
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PENDAHULUAN 
Masa postpartum merupakan periode penting dalam siklus kehidupan perempuan 

yang ditandai dengan proses pemulihan setelah kehamilan dan persalinan. Pada masa ini, 
tubuh ibu mengalami berbagai perubahan fisiologis, terutama pada sistem reproduksi dan 
sistem urinaria. Perubahan tersebut memerlukan adaptasi yang baik agar kesehatan ibu dapat 
pulih secara optimal (Imam et al., 2022). 

Secara global, inkontinensia urin pada perempuan postpartum dilaporkan memiliki 
angka kejadian yang cukup tinggi. Hasil meta-analisis menunjukkan bahwa sekitar 26% 
perempuan mengalami inkontinensia urin setelah melahirkan, dengan variasi prevalensi 
antara 6% hingga lebih dari 30% tergantung pada waktu evaluasi postpartum dan metode 
pengukuran yang digunakan. Studi internasional juga melaporkan bahwa pada tahun pertama 
setelah persalinan, prevalensi inkontinensia urin dapat mencapai 31%, terutama pada ibu 
yang melahirkan secara pervaginam. Tingginya angka kejadian ini menunjukkan bahwa 
inkontinensia urin merupakan masalah kesehatan yang signifikan pada masa postpartum dan 
memerlukan perhatian khusus dalam pelayanan kesehatan ibu (Dai et al., 2023). 

Di Indonesia, data nasional mengenai prevalensi inkontinensia urin postpartum masih 
terbatas, namun berbagai penelitian lokal menunjukkan bahwa kondisi ini cukup sering 
terjadi. Beberapa studi melaporkan bahwa sekitar 25–45% perempuan mengalami 
inkontinensia urin setelah persalinan, terutama pada periode enam minggu postpartum. 
Penelitian lain menyebutkan bahwa stress inkontinensia urin pada ibu postpartum dapat 
mencapai 34,1%, khususnya pada ibu dengan riwayat persalinan pervaginam. Faktor risiko 
yang berperan antara lain usia ibu, paritas, berat badan bayi lahir, serta lemahnya otot dasar 
panggul akibat proses persalinan (Thom & Rortveit, 2010). 

Salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi pada masa postpartum adalah 
inkontinensia urin. Inkontinensia urin didefinisikan sebagai kondisi keluarnya urin secara tidak 
terkendali, baik dalam jumlah sedikit maupun banyak, yang dapat terjadi saat batuk, bersin, 
tertawa, atau melakukan aktivitas fisik tertentu. Kondisi ini sering dialami oleh ibu setelah 
melahirkan, terutama pada persalinan pervaginam (Fitri et al., 2020). 

Inkontinensia urin pada ibu postpartum umumnya disebabkan oleh melemahnya otot 
dasar panggul akibat peregangan selama kehamilan dan trauma saat persalinan. Otot dasar 
panggul berperan penting dalam menopang organ panggul, termasuk kandung kemih dan 
uretra. Apabila otot ini melemah, maka kemampuan menahan urin akan menurun sehingga 
meningkatkan risiko terjadinya inkontinensia urin (Fakhrizal & Maryuni, 2017). 

Prevalensi inkontinensia urin pada perempuan postpartum dilaporkan cukup tinggi, 
namun sering kali tidak terdeteksi karena banyak ibu menganggap kondisi ini sebagai hal yang 
normal setelah melahirkan. Selain itu, faktor rasa malu dan kurangnya informasi juga 
menyebabkan ibu enggan untuk melaporkan keluhan tersebut kepada tenaga kesehatan 
(Utami et al., 2020). 

Dampak inkontinensia urin tidak hanya terbatas pada aspek fisik, tetapi juga 
memengaruhi aspek psikologis dan sosial ibu. Ibu yang mengalami inkontinensia urin dapat 
mengalami penurunan kualitas hidup, rasa tidak percaya diri, kecemasan, stres, serta 
keterbatasan dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Oleh karena itu, inkontinensia urin perlu 
mendapatkan perhatian serius dalam pelayanan kesehatan ibu postpartum (Ishaq, 2025). 
Upaya pencegahan dan penanganan inkontinensia urin pada ibu postpartum dapat dilakukan 
melalui berbagai pendekatan, salah satunya adalah intervensi non-farmakologis. Pendekatan 
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ini dinilai lebih aman, mudah diterapkan, dan memiliki risiko efek samping yang minimal. 
Salah satu intervensi non-farmakologis yang direkomendasikan adalah senam Kegel (Ningsih 
& Woferst, 2021). 

Senam Kegel merupakan latihan yang bertujuan untuk memperkuat otot dasar 
panggul melalui kontraksi dan relaksasi secara berulang. Latihan ini dapat meningkatkan 
kekuatan, ketahanan, dan koordinasi otot dasar panggul sehingga membantu memperbaiki 
kontrol berkemih. Senam Kegel dapat dilakukan secara mandiri, tidak memerlukan alat 
khusus, dan mudah diajarkan kepada ibu postpartum (Pangestu et al., 2023). 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa senam Kegel efektif dalam mencegah dan 
mengurangi kejadian inkontinensia urin pada perempuan, termasuk pada masa postpartum. 
Latihan yang dilakukan secara rutin dan terstruktur terbukti dapat meningkatkan fungsi otot 
dasar panggul serta menurunkan frekuensi dan tingkat keparahan inkontinensia urin (Park et 
al., 2013). 

Peran tenaga kesehatan, khususnya bidan, sangat penting dalam memberikan edukasi 
dan pendampingan kepada ibu postpartum terkait pelaksanaan senam Kegel. Edukasi yang 
tepat dapat meningkatkan pengetahuan dan kepatuhan ibu dalam melakukan latihan secara 
rutin, sehingga manfaat senam Kegel dapat dirasakan secara optimal (Kemenkes RI, 2021). 

Berdasarkan latar belakang tersebut, diperlukan penelitian untuk mengetahui 
pengaruh senam Kegel terhadap pencegahan inkontinensia urin pada ibu postpartum di 
Cianjur. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar dalam pengembangan asuhan 
kebidanan postpartum yang berfokus pada upaya promotif dan preventif. 
 

METODE 
Penelitian ini menggunakan desain deskriptif analitik dengan pendekatan cross-

sectional untuk menganalisis hubungan antara penggunaan edukasi berbasis aplikasi digital 
dengan tingkat pengetahuan dan perilaku pencegahan stunting pada ibu hamil di Yogyakarta. 
Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan peneliti mengukur variabel secara simultan 
pada satu periode waktu, sehingga memberikan gambaran aktual mengenai dampak 
intervensi digital terhadap pengetahuan dan praktik pencegahan stunting. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh ibu hamil yang berdomisili di wilayah 
Mlati, Sleman, Yogyakarta dan telah menggunakan aplikasi edukasi kehamilan selama 
minimal satu bulan. Sampel ditentukan dengan teknik purposive sampling, dengan kriteria 
inklusi yaitu ibu hamil yang: (1) berusia 18–35 tahun, (2) memiliki smartphone Android atau 
iOS, (3) menggunakan aplikasi digital kesehatan kehamilan yang menyediakan materi edukasi 
gizi dan pencegahan stunting, dan (4) bersedia menjadi responden. Kriteria eksklusi meliputi 
ibu hamil dengan kondisi medis yang membutuhkan perawatan khusus yang dapat 
mengganggu proses pengisian kuesioner. Besar sampel dihitung menggunakan rumus Slovin, 
dengan tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh jumlah minimal responden sebanyak 30 
orang. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Karakteristik Ibu Postpartum (n=30) 

Karakteristik Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Usia 20–25 tahun 8 26,7 
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Karakteristik Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 
 26–30 tahun 12 40,0 
 31–35 tahun 6 20,0 
 >35 tahun 4 13,3 

Paritas Primipara 14 46,7 
 Multipara 16 53,3 

Pendidikan SD–SMP 5 16,7 
 SMA 15 50,0 
 Diploma/S1 10 33,3 

Pekerjaan Ibu Rumah Tangga 20 66,7 
 Bekerja 10 33,3 

Tabel 1 menunjukkan distribusi karakteristik 30 ibu postpartum yang menjadi sampel 
penelitian. Mayoritas responden berusia 26–30 tahun (40%), menunjukkan sebagian besar 
ibu berada dalam usia produktif pascapersalinan. Berdasarkan paritas, 53,3% merupakan 
multipara, sehingga sebagian besar ibu sudah memiliki pengalaman melahirkan sebelumnya, 
yang mungkin mempengaruhi kekuatan otot dasar panggul. Dari segi pendidikan, mayoritas 
responden berpendidikan SMA (50%), yang dapat mempermudah pemahaman terhadap 
instruksi senam Kegel yang diberikan. Untuk pekerjaan, sebagian besar adalah ibu rumah 
tangga (66,7%), sehingga mereka memiliki lebih banyak waktu untuk melakukan latihan 
secara rutin. Distribusi karakteristik ini penting untuk menafsirkan respons terhadap 
intervensi senam Kegel karena faktor usia, paritas, pendidikan, dan pekerjaan dapat 
memengaruhi kemampuan dan konsistensi pelaksanaan latihan. 

Distribusi karakteristik responden dalam penelitian ini memberikan gambaran dasar 
mengenai kelompok ibu postpartum yang menjadi objek intervensi senam Kegel. Dari segi 
usia, mayoritas responden berada pada rentang usia produktif (26–30 tahun), yang secara 
fisiologis memiliki respons otot yang relatif baik terhadap latihan karena kemampuan 
kontraksi otot lebih optimal dibanding usia yang lebih tua. Usia ibu merupakan faktor risiko 
yang mempengaruhi elastisitas jaringan serta kemampuan pemulihan setelah melahirkan, 
sehingga penting diperhitungkan dalam penelitian yang melibatkan fungsi otot dasar panggul. 
Studi lain juga mencatat bahwa usia dan faktor multiparitas merupakan faktor yang 
mempengaruhi inkontinensia urin setelah persalinan (Vera et al., 2025). 

data paritas menunjukkan sedikit keunggulan pada multipara (53,3%) dibanding 
primipara. Kondisi multipara biasanya dikaitkan dengan pengalaman persalinan berulang 
yang dapat menyebabkan stres mekanik lebih besar pada otot dasar panggul, sehingga risiko 
terjadinya inkontinensia urin lebih tinggi. Hal ini sejalan dengan studi sistematis yang 
menunjukkan bahwa inkontinensia urin lebih sering terjadi pada ibu dengan lebih dari satu 
kali persalinan dan dapat berkurang dengan latihan otot dasar panggul yang teratur (Riansih, 
2021). 

Pendidikan responden yang mayoritas berpendidikan SMA menunjukkan bahwa 
sebagian besar peserta berpotensi memiliki pemahaman cukup baik terhadap instruksi 
latihan Kegel. Pemahaman ini penting karena keberhasilan latihan senam dasar panggul 
sangat bergantung pada kemampuan responden dalam melakukan teknik yang benar. 
Pendidikan yang lebih tinggi dapat meningkatkan kepatuhan latihan dan pemahaman tentang 
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pentingnya penguatan otot dasar panggul, sehingga bisa memperkuat efek Latihan (Ramadilla 
& Utama, 2022). 

Dalam hal pekerjaan, mayoritas responden adalah ibu rumah tangga. Hal ini 
berpengaruh terhadap kedisiplinan latihan karena ibu rumah tangga cenderung memiliki 
waktu luang yang lebih fleksibel untuk melakukan senam Kegel secara rutin. Konsistensi 
latihan merupakan salah satu komponen yang berkontribusi terhadap peningkatan kekuatan 
otot dasar panggul. Penelitian lain pun menekankan bahwa latihan yang dilakukan secara 
rutin dan terjadwal memberikan hasil yang lebih signifikan dalam mengurangi gejala 
inkontinensia urin (Riansih et al., 2019). 

Secara keseluruhan, karakteristik yang beragam pada sampel seperti usia, paritas, 
pendidikan, dan pekerjaan menunjukkan bahwa kelompok responden cukup representatif 
terhadap populasi ibu postpartum umum. Variasi ini juga memungkinkan adanya 
pemantauan dampak senam Kegel pada subkelompok peserta yang berbeda, sehingga hasil 
penelitian ini menjadi lebih robust. Distribusi karakteristik seperti ini penting dalam 
interpretasi hasil karena memberikan konteks terhadap efektivitas intervensi senam Kegel 
dalam berbagai kondisi pribadi ibu postpartum (Imam et al., 2022). 

 
Tabel 2. Inkontinensia Urin Sebelum Diberikan Senam Kegel (n=30) 

Skor ICIQ-SF Frekuensi (f) Persentase (%) 

0–5 2 6,7 

6–10 14 46,7 

11–15 10 33,3 

16–20 4 13,3 

Total 30 100 

 
Berdasarkan Tabel 2, sebelum intervensi senam Kegel, sebagian besar ibu postpartum 

(46,7%) memiliki skor inkontinensia urin pada rentang 6–10, diikuti 33,3% dengan skor 11–
15. Hal ini menunjukkan bahwa banyak ibu mengalami gejala inkontinensia urin sedang 
hingga cukup berat setelah persalinan. Kondisi ini sejalan dengan literatur yang menyatakan 
bahwa persalinan dapat melemahkan otot dasar panggul sehingga meningkatkan risiko 
inkontinensia urin. Data ini menjadi dasar penting untuk melakukan intervensi senam Kegel, 
karena kelompok dengan skor sedang hingga tinggi berpotensi mendapatkan manfaat 
signifikan dari latihan penguatan otot dasar panggul secara rutin. 

Hasil distribusi skor inkontinensia urin sebelum intervensi menunjukkan bahwa 
sebagian besar responden mengalami inkontinensia urin pada tingkat sedang hingga berat 
(rentang skor 6–15). Hal ini menggambarkan bahwa sebagian besar ibu postpartum dalam 
penelitian ini memang mengalami gangguan kontrol kandung kemih yang jelas setelah 
persalinan. Persalinan vaginal dapat menyebabkan stres pada otot dasar panggul karena 
tekanan yang signifikan saat proses kelahiran sehingga jaringan otot menjadi meregang atau 
mengalami trauma mikro, kondisi ini meningkatkan kecenderungan inkontinensia urin (Park 
et al., 2013).  

Distribusi skor ini penting karena membuktikan adanya masalah klinis yang nyata pada 
responden sebelum dilakukan intervensi. Kejadian inkontinensia urin pada ibu postpartum 
pertama kali sering dilaporkan meningkat karena penurunan kekuatan otot dasar panggul 
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akibat pelebaran selama persalinan. Kondisi ini jika dibiarkan dapat mengurangi kualitas 
hidup, mengganggu aktivitas sehari‑hari, dan menyebabkan stres psikologis pada ibu 
postpartum (Vera et al., 2025).  

Selain itu, data tingkat inkontinensia sebelum intervensi juga menunjukkan bahwa ada 
variasi respons terhadap kondisi dasar panggul, sehingga intervensi seperti senam Kegel 
menjadi relevan diterapkan. Penelitian lain juga mencatat bahwa pendekatan latihan otot 
dasar panggul seperti Kegel efektif dalam menurunkan gejala inkontinensia urin pada 
berbagai tingkat awalnya (Riansih, 2022).  

Faktor kejadian inkontinensia urin sebelum intervensi juga sering dikaitkan dengan 
tingkat aktivitas fisik, obesitas, dan faktor genetik, namun pada wanita postpartum, trauma 
selama proses persalinan merupakan penyebab dominan. Oleh sebab itu, identifikasi skor 
sebelum intervensi menjadi titik awal penting untuk menilai efektivitas latihan Kegel pada 
perbaikan gejala tersebut (Ramadilla & Utama, 2022).  

Dengan adanya gambaran kondisi dasar sebelum intervensi, penelitian ini dapat 
menunjukkan perubahan nyata setelah penerapan senam Kegel, yang nanti akan 
dibandingkan dalam tabel sesudah intervensi. Perubahan yang signifikan pada skor 
inkontinensia urin setelah intervensi menunjukkan bahwa Kegel berhasil menurunkan 
frekuensi dan intensitas gejala yang dialami responden. 

 
Tabel 3. Inkontinensia Urin Sesudah Diberikan Senam Kegel (n=30) 

Skor ICIQ-SF Frekuensi (f) Persentase (%) 

0–5 18 60,0 

6–10 10 33,3 

11–15 2 6,7 

16–20 0 0,0 

Total 30 100 

 
Tabel 3 menunjukkan penurunan signifikan skor inkontinensia urin setelah ibu 

postpartum menjalani senam Kegel selama enam minggu. Mayoritas responden (60%) 
memiliki skor 0–5, yang menunjukkan gejala inkontinensia urin ringan atau bahkan tidak ada 
gejala. Hanya 6,7% responden yang masih memiliki skor 11–15, dan tidak ada yang memiliki 
skor 16–20. Hasil ini menunjukkan efektivitas senam Kegel dalam meningkatkan kekuatan 
otot dasar panggul, memperbaiki kontrol kandung kemih, dan menurunkan risiko 
inkontinensia urin. Perubahan positif ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang 
membuktikan bahwa senam Kegel secara rutin dapat memperbaiki fungsi otot dasar panggul 
dan mengurangi gejala inkontinensia pada ibu pascapersalinan. 

Setelah enam minggu melakukan senam Kegel secara rutin, sebagian besar responden 
mengalami penurunan skor inkontinensia urin yang berarti gejala inkontinensia menjadi lebih 
ringan atau hilang sama sekali. Sebanyak 60% responden memiliki skor antara 0–5, 
menunjukkan bahwa latihan Kegel berhasil meningkatkan kontrol otot dasar panggul yang 
berperan penting dalam mencegah keluarnya urin tanpa disadari. Perbaikan ini konsisten 
dengan penelitian lain yang juga menemukan bahwa latihan otot dasar panggul secara teratur 
dapat menurunkan skor ICIQ‑SF, menandakan perbaikan gejala inkontinensia urin (STarukallo 
et al., 2018).  
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Penurunan gejala inkontinensia urin sesudah intervensi menunjukkan bahwa senam 
Kegel memberikan efek positif dalam memperkuat otot dasar panggul, terutama otot 
pubococcygeus yang mendukung fungsi kandung kemih dan uretra. Latihan ini membantu 
responden meningkatkan kekuatan kontraksi otot dasar panggul sehingga mampu 
mengendalikan tekanan intra‑abdomen yang meningkat, seperti saat batuk atau bersin, 
sehingga tidak terjadi kebocoran urin (Rahmawati & Putri, 2019).  

Hasil ini konsisten dengan meta‑analisis sebelumnya yang menunjukkan bahwa 
pelatihan otot dasar panggul secara signifikan mengurangi gejala inkontinensia urin pada 
wanita postpartum dan dapat digunakan sebagai strategi pencegahan dan terapi 
non‑farmakologis (Hayati et al., 2024).  

Selain itu, perubahan skor dari kategori sedang/berat menjadi ringan atau normal 
setelah intervensi juga mencerminkan bahwa latihan Kegel bisa meningkatkan kualitas hidup 
responden. Penurunan gejala ini dapat mengurangi gangguan psikologis dan sosial yang 
sering dialami ibu postpartum akibat inkontinensia urin, seperti rasa malu atau penurunan 
aktivitas sosial.  

Secara keseluruhan, hasil Tabel 3 memperkuat argumen bahwa senam Kegel 
merupakan intervensi yang efektif untuk mengurangi tingkat inkontinensia urin pada ibu 
postpartum. Perubahan skor sebelum dan sesudah intervensi ini menunjukkan perbaikan 
fungsional dasar panggul yang sejalan dengan temuan studi‑studi ilmiah lain yang 
menggunakan ICIQ‑SF sebagai alat ukur.  

 
Tabel 4. Pengaruh Senam Kegel Terhadap Inkontinensia Urin pada Ibu Postpartum (n=30) 

Variabel 
Pretest (Sebelum 

Intervensi) 
Posttest (Sesudah 

Intervensi) 
Selisih 

Rata-rata 
t 

p-
value 

Skor Inkontinensia Urin 
(ICIQ-SF) 

10,5 ± 2,3 5,8 ± 1,9 4,7 8,32 <0,001 

      

Tabel 4 menunjukkan analisis statistik paired t-test terhadap skor inkontinensia urin 
sebelum dan sesudah senam Kegel. Rata-rata skor pretest adalah 10,5 ± 2,3, sedangkan rata-
rata skor posttest menurun menjadi 5,8 ± 1,9. Selisih rata-rata sebesar 4,7 menunjukkan 
penurunan yang signifikan, dengan nilai t = 8,32 dan p < 0,001. Hasil ini membuktikan bahwa 
senam Kegel secara signifikan berpengaruh terhadap penurunan inkontinensia urin pada ibu 
postpartum. Temuan ini mendukung rekomendasi untuk memasukkan senam Kegel sebagai 
bagian dari perawatan rutin pascapersalinan, karena latihan ini memperkuat otot dasar 
panggul, meningkatkan kontrol kandung kemih, dan secara signifikan mengurangi gejala 
inkontinensia urin. 

Analisis statistik Tabel 4 menunjukkan bahwa senam Kegel secara signifikan 
menurunkan skor inkontinensia urin (p <0,001) pada ibu postpartum setelah enam minggu 
latihan. Penurunan skor rata‑rata dari 10,5 menjadi 5,8 dengan selisih mean 4,7 menunjukkan 
perubahan klinis yang berarti dalam kontrol kandung kemih responden. Hasil signifikan ini 
sesuai dengan penelitian yang menggunakan desain quasi‑eksperimental serupa, di mana 
senam Kegel terbukti meningkatkan kekuatan otot dasar panggul dan menurunkan skor 
ICIQ‑SF pada responden postpartum.  

Nilai t yang tinggi dan p <0,001 menunjukkan bahwa efek senam Kegel tidak terjadi 
secara kebetulan, melainkan karena intervensi tersebut memiliki dampak nyata terhadap 
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penurunan gejala inkontinensia urin. Hal ini mendukung bukti ilmiah bahwa pelatihan otot 
dasar panggul adalah komponen penting dalam perawatan postpartum untuk mencegah dan 
mengatasi inkontinensia urin.  

Kekuatan otot dasar panggul yang meningkat melalui latihan ini kemungkinan besar 
bertanggung jawab atas peningkatan kontrol uretra dan pengurangan gejala involunter urin. 
Mekanisme biologisnya adalah melalui peningkatan koordinasi neuromuskular antara otot 
dasar panggul dan struktur yang mendukung kontinensia, sehingga responden mampu 
menghentikan aliran urin dengan lebih efektif selama tekanan intra‑abdomen meningkat.  

Hasil ini juga sejalan dengan rekomendasi dari pedoman klinis yang menyarankan 
latihan otot dasar panggul sebagai terapi pertama untuk inkontinensia urin stress postpartum 
karena aman, non‑invasif, dan mudah dilakukan tanpa alat khusus.  

Dengan demikian memperkuat pernyataan bahwa senam Kegel memberikan 
pengaruh positif yang bermakna pada penurunan inkontinensia urin ibu postpartum. Hal ini 
tidak hanya signifikan secara statistik tetapi juga relevan secara klinis karena dapat 
meningkatkan kenyamanan dan kualitas hidup ibu setelah melahirkan .  

 
SIMPULAN 

Senam Kegel terbukti berpengaruh signifikan dalam menurunkan tingkat 
inkontinensia urin pada ibu postpartum di Cianjur. Setelah dilakukan latihan senam Kegel 
secara rutin selama enam minggu, terjadi penurunan skor inkontinensia urin yang bermakna 
secara statistik (p < 0,05). Dengan demikian, senam Kegel efektif dan direkomendasikan 
sebagai bagian dari perawatan rutin postpartum untuk meningkatkan fungsi otot dasar 
panggul dan mencegah inkontinensia urin. 
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