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hidup sehat, namun di Posbindu RW 01 dan 03 Kelurahan Pajajaran belum ada
Kata kunci: pogram edukasi yang berkaitan dengan senam Kegel dan menopause. Tujuan
pengabdian masyarakat ini untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
perempuan menopause tentang senam Kegel dalam pencegahan dan
penaggulangan dispareunia. Metode yang digunakan adalah pelatihan dan
pendampingan kader Posbindu, yang dilaksanakan pada Bulan Mei sampai
dengan September, evaluasi dilakukan 2 kali yaitu pretest dan posttest. Sasaran
yaitu kader posbindu sebanyak 20 orang dan perempuan menopause sebanyak
40 orang. Hasil menunjukkan peningkatan rerata pengetahuan kader 19,16 poin
dan keterampilan 92,49 poin. Rerata pengetahuan perempuan menopause juga
meningkat 20,83 poin, dan keterampilan meningkat 90,82 poin. Kader setelah
dilatih merasa lebih percaya diri dalam memberikan edukasi dan menjadi
instruktur senam Kegel. Kesimpulannya pelatihan dan pendampingan kader
dapat memotivasi perempuan menopause untuk melakukan senam Kegel
sebagai pencegahan dan penanggulangan dispareunia. Puskesmas Pasirkaliki
direkomendasikan untuk melanjutkan pembinaan pelaksanaan senam Kegel di
Posbindu, serta didesiminasikan pada kader lain di wilayah kerjanya.

Keywords: ABSTRACT

menopause; The increasing number of menopausal women has an impact on health
women; problems, including dyspareunia which can be treated by Kegel exercises.
kegel exercises. Posbindu is a place to get to learn about and develop healthy lifestyle, however in
Posbindu RW 01 and 03 Pajajaran Subdistrict there is no educational program

related to Kegel exercises and menopause. The purpose of this community

service is to increase the knowledge and skills of postmenopausal women

regarding Kegel exercises in the prevention and treatment of dyspareunia. The

method used was training and mentoring for Posbindu cadres, which was carried

out from May to September, the evaluation was carried out 2 times, namely the

pretest and posttest. The targets were 20 posbindu cadres and 40 menopausal

women. The results show an average increase in knowledge of cadres of 19.16

points and skills of 92.49 points. The average knowledge of postmenopausal

women also increased by 20.83 points, and skills increased by 90.82 points.

Cadres after being trained feel more confident in providing education and

becoming Kegel exercise instructors. In conclusion, training and mentoring for

cadres can motivate menopausal women to do Kegel exercises as a prevention

and treatment of dyspareunia. It is recommended that the Pasirkaliki Health

Center continue coaching the implementation of Kegel exercises at Posbindu,

o - and disseminate them to other cadres in their working areas.

menopause;
perempuan;
senam kegel.
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PENDAHULUAN

Menurut data WHO pada tahun 2025 diperkirakan jumlah perempuan
menopause di Asia akan mengalami peningkatan dari angka 107 juta jiwa menjadi
373 juta jiwa. Kemenkes Republik Indonesia memperkirakan penduduk Indonesia
pada tahun 2020 akan mencapai angka 262,6 juta jiwa dengan jumlah perempuan
menopause sekitar 30,3 juta jiwa (Wardani, Sumiati, & Waisong, 2019). Peningkatan
populasi perempuan menopause pada umumnya akan disertai dengan berbagai
tingkat dan jenis permasalahan yang berdampak pada peningkatan masalah
kesehatan wanita menopause tersebut. Ketika memasuki masa menopause, seorang
perempuan akan mengalami perubahan fisik maupun psikologis yang dapat
mempengaruhi kualitas hidup mereka. Ketidaknyamanan akibat perubahan fisik
diantaranya adalah dispareunia (Dalal & Agarwal, 2015; Mitchell, 2017; Monteleone
et al.,, 2018; Rubinstein & Foster, 2013).

Dispareunia perlu segera diatasi, karena dispareunia yang berkepanjangan
dapat menyebabkan depresi (Afshari et al., 2015; Freeman, 2015; Mulhall, Andel, &
Anstey, 2018; Putri, Wati, & Ariyanto, 2014). Selama menopause kadar estrogen
rendah, menyebabkan aliran darah ke vagina berkurang sehingga terjadinya atropi
dan pengeringan vagina akibat lubrikasi tidak adekuat yang berdampak pada
fleksibilitas. Proses penetrasi menjadi sulit sehingga terjadi nyeri akibat gesekan
antara vagina dengan penis saat aktivitas seksual (Eko & Yuli, 2016; O’Neill, &
Eden, 2017; Widjayanti, 2016) Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi
dyspareunia yaitu terapi hormon, akan tetapi terapi tersebut dapat menimbulkan efek
samping seperti stroke, bahkan pemberian estrogen di atas 10 tahun dapat
meningkatkan risiko kanker endometrial dan payudara (Collins & Sutherland, 2014;
Naumova & Castelo-Branco, 2018; Santoro, Epperson,& Mathews, 2015; Swords,
2017) Cara lain mengatasi dispareunia yaitu senam Kegel, selain menurunkan nyeri,
juga mempunyai sifat non-invasif, sederhana, efektif, dan tanpa efek yang
membahayakan (Cavkaytar, 2015; Lowdermilk, Perry, & Chasion, 2013; Puspasatri,
Trisyani, & Widiasih, 2013) Hasil penelitian menunjukkan bahwa senam Kegel dapat
mengurangi dispareunia (Iryanti & Hermaningsih, 2014).

Jumlah usia 50 tahun keatas yang berada di wilayah kerja Puskesmas
Pasirkaliki Bandung sebanyak 23,41 persen dari 96.808 penduduk, tersebar di enam
kelurahan. Kelurahan Pajajaran memiliki 6 posbindu dengan jumlah perempuan di
atas 50 tahun terbanyak. Kondisi ini membutuhkan intervensi khusus agar
perempuan menopause dapat menerima kondisinya serta mampu beradaptasi
dengan perubahan yang terjadi. Senam Kegel dapat membantu perempuan
menopause untuk menguatkan otot-otot dasar panggul, juga bertujuan untuk
meningkatkan peredaran darah ke vagina, menjaga jaringan agar tetap sehat, kuat
dan elastis sehingga dapat mengurangi nyeri saat hubungan seksual (Eko & Yuli,
2016; Lowdermilk, Perry, & Chasion, 2013; Northrup, 2012) Senam Kegel akan
memberi manfaat bila dilakukan minimal 20 sampai dengan 36 gerakan perhari, dan
dilakukan 4 sampai dengan 6 minggu (Newman & Wein, 2009). Metode pelatihan
kader dan perempuan menopause meliputi pretest 1 kali, pelatihan 2 hari, posttest 1
kali. Pendampingan kader sebagai instruktur senam Kegel dilakukan sebanyak 12
kali. Luaran program adalah meningkatnya kesadaran dan keyakinan perempuan
menopause akan pentingnya melakukan senam Kegel sebagai salah satu cara untuk
mencegah dan mengatasi dispareunia, sehingga kualitas hidup peremuan
menopause meningkat.

Program Pengabdian Masyarakat adalah program yang berorientasi kepada
permasalahan yang dihadapi oleh masyarakat berdasarkan pengamatan tiap disiplin
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iimu terhadap perkembangan bidang kesehatan. Teori-teori keilmuan di bidang
kesehatan dapat diterapkan pada program pengabdian masyarakat untuk
mengatasi masalah yang terjadi di lapangan, sehingga dapat memberi manfaat pada
masyarakat untuk ikut berpartisipasi aktif dalam proses pembangunan kesehatan.
Pada program pengabdian masyarakat ini, targetnya adalah kader posbindu dan
perempuan menopause yang ada di RW 01 dan 03 Kelurahan Pajajaran Wilayah
Kerja Puskesmas Pasirkaliki Bandung karena di Posbindu tersebut belum ada
program edukasi yang berkaitan dengan senam kegel dan menopause.

Hasil wawancara pada perempuan menopause, didapatkan data beberapa
perempuan menopause mengalami nyeri pada saat hubungan seksual, sehingga
trauma dan kadang depresi. Kader merasa belum memiliki pengetahuan dan
keterampilan yang cukup karena belum pernah mendapatkan pelatihan, sehingga
tidak percaya diri untuk memberikan edukasi dan menjadi instruktur senam Kegel. Di
setiap mitra juga belum ada panduan yang dapat digunakan kader untuk menangani
masalah tersebut secara mandiri, sementara perempuan menopause harus dapat
beradaptasi dengan perubahan fisik yang terjadi. Kondisi ini membutuhkan intervensi
khusus berupa pelatihan dan pembinaan tentang menopause dan senam Kegel agar
perempuan menopause dapat menerima kondisinya serta mampu beradaptasi
dengan perubahan yang terjadi. Tujuan pengabdian masyarakat ini adalah untuk
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan kader dan perempuan menopause di
wilayah kerja Puskesmas Pasirkaliki Bandung tentang menopause dan senam Kegel,
sehingga motivasi perempuan menopause untuk melakukan senam Kegel sebagai
pencegahan dan penanggulangan dispareunia juga meningkat.

METODE

Program Pengabdian Masyarakat di Posbindu RW 01 dan RW 03 Kelurahan
Pajajaran Wilayah Kerja Puskesmas Pasirkaliki Bandung diawali dengan melatih
kader posbindu, kemudian mendampingi kader terlatih melaksanakan edukasi dan
menjadi instruktur senam Kegel pada perempuan menopause.

Program dilaksanakan dalam empat tahapan sebagai berikut:

Persiapan:
Persiapan yang dilakukan sebelum pelaksanaan program pengabdian

masyarakat adalah sebagai berikut:

1. Koordinasi dengan Puskesmas dan jajarannya

2. Menggandakan modul senam Kegel (hasil penelitian) sebagai pegangan kader,
menyiapkan materi dan peralatan yang dibutuhkan.

3. Mengurus perizinan ke Badan Kesatuan Bangsa dan Pemberdayaan Masyarakat
dan Dinas Kesehatan Kota Bandung.

4. Melakukan skrining pada perempuan menopause yang akan diberi pelatihan, dari
RW 01 diperoleh 20 orang, dan dari RW 03 juga 20 orang.

5. Jumlah kader dari di RW 01 dan RW 03 masing-masing 10 orang.

Pelaksanaan

Program Pengabdian masyarakat dilakukan sesuai dengan sasaran dan
luaran yang diharapkan. Materi pelatihan merujuk pada peningkatan pengetahuan
dan keterampilan kader, agar memiliki kemampuan menjadi instruktur senam Kegel,
sehingga kader dapat membantu meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
perempuan menopause agar bisa melakukan senam Kegel secara mandiri.
Pengabdian masyarakat ini dilaksanaan melalui dua tahapan:
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1. Pelatihan Kader

Pelatihan kader adalah kegiatan melatih kader tentang menopause dan
senam Kegel agar kader memiliki kemampuan menjadi instruktur bagi perempuan
menopause dalam melaksanakan senam Kegel. Tujuan pelatihan pada kader
adalah:

a. Meningkatkan keterampilan kader dalam mengidentifikasi perempuan yang sudah
menopause.

b. Meningkatkan keterampilan kader dalam memberikan penyuluhan.

c. Meningkatkan rasa percaya diri kader dalam melaksanakan tugas pelayanan di
posbindu khususnya untuk perempuan menopause.

Pelatihan kader posbindu dilaksanakan melalui tahapan kegiatan sebagai
berikut:

a. Pretest untuk mengkaji pengetahuan kader dengan mengisi 15 pernyataan
tentang menopause, dispareunia dan senam Kegel, serta mengobservasi
keterampilan kader tentang senam Kegel menggunakan lembar observasi yang
berisi langkah-langkah senam Kegel, sebelum diberi pelatihan.

b. Pelatihan dilaksanakan 2 hari meliputi pemberian materi tentang menopause,
dispareunia, dan senam Kegel serta demonstrasi senam Kegel.

c. Pelatihan dilakukan oleh dosen Politeknik Kesehatan Kemenkes Bandung yang
berkoordinasi dengan Puskesmas Pasirkaliki Bandung.

d. Posttest dilakukan untuk mengetahui pengetahuan dan keterampilan kader
sesudah diberi pelatihan.

2. Pendampingan Kader atau Pelatihan pada Perempuan Menopause
Kader terlatih memberikan pelatihan pada perempuan menopause didampingi
Dosen pengusul pengabdian masyarakat yang bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan perempuan menopause tentang menopause dan
senam Kegel. Pelatihan pada perempuan menopause dilaksanakan di dua tempat
yaitu di RW 03 pada semester | dan RW 01 pada semester |l dengan tahapan
kegiatan sebagai berikut:
a. Pretest untuk mengkaji pengetahuan perempuan menopause, sebelum diberi
pelatihan.
b. Pelatihan dilaksanakan oleh kader yang sudah dilatih didampingi dosen
pengusul.
c. Dosen pengusul mendampingi kader terlatih untuk menjadi instruktur senam
Kegel pada perempuan menopause sebanyak 12 kali, 2 kali seminggu.
d. Posttest untuk mengkaji pengetahuan dan keterampilan perempuan menopause
tentang menopause dan senam Kegel, sesudah diberi pelatihan.

Monitoring dan Evaluasi

Hasil pelatihan berupa kader aktif yang memiliki integritas terhadap
kemandirian lingkungan dalam mengatasi masalah kesehatan digerakan oleh tim
pengusul secara periodik untuk melakukan/memimpin/memandu perempuan
menopause melakukan senam Kegel. Penggerakan dilakukan dengan
menyesuaikan program puskesmas atau posbindu maupun potensi yang ada di
masyarakat secara terintegrasi dan saling memberikan manfaat. Penggerakan akan
memperhatikan berbagai pertimbangan kultur etika dan budaya yang dimiliki oleh
masyarakat RW 01 dan RW 03 Kelurahan Pajajaran

Evaluasi keberhasilan kegiatan dilihat dari nilai pengetahuan dan keterampilan
kader serta perempuan menopause. Dikatagorikan pengetahuan baik jika rerata nilai
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posttest minimal 60 dan dikatagorikan terampil jika rerata posttest minimal 78.

Pelaporan
Pelaporan adalah kegiatan membuat laporan secara tertulis tentang kegiatan
yang sudah dikerjakan mulai dari tahap persiapan sampai dengan tahap evaluasi.

B, * Pelatihan Kader
* Pelatihan Perempuan Menopause
VTGl * Pretest dan
dan Evaluasi posttest

Gambar 1. Bagan Alir kegiatan PKM

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengabdian masyarakat di RW 03, pelatihan kader dilaksanakan pada bulan
Mei sedangkan pendampingan kader atau pelatihan pada perempuan menopause
dilaksanakan pada bulan Juni. Pelatihan kader diikuti 10 kader, dengan latar
belakang pendidikan 4 kader SLTA, 2 kader SLTP, dan 4 kader berpendidikan SD.
Sedangkan pelatihan pada perempuan menopause diikuti 20 orang dengan latar
belakang pendidikan 6 orang SD, 7 orang SLTP, dan 7 orang SLTA. 8 perempuan
menopause mengeluh dispareunia. Kegiatan pelatihan dan pendampingan kader di
RW 03 seperti gambar 2-5 berikut:

Gambar 2. Pengisian lembar kuesioner (Pre- Gambar 3. Penyampaian materi oleh Tim
posttest) Pengabdian Masyarakat
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Gambar 4. Kader praktik senam Kegel Gambar 5. Kader menjadi instruktur senam

Kegel
100%
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0%
Pengetahuan Kader Keterampilan Kader Pengetahuan Perempuan Keterampilan Perempuan
Menopause Menopause

M Pre test M Post test

Gambar 6. Grafik Nilai Rerata Pengetahuan dan Keterampilan (Kader dan Perempuan Menopause)
RW 03

Gambar 6 menunjukkan bahwa pelatihan yang diberikan pada 10 kader
diperoleh nilai rerata pengetahuan pretest 66,67 dan posttest 88,33, terjadi
peningkatan rerata sebesar 21,66 poin, sedangkan nilai rerata keterampilan pretest
3,33 dan posttest 94,16 terjadi peningkatan rerata sebesar 91,66 poin, sedangkan
pelatihan pada 20 perempuan menopause didapatkan nilai rerata pengetahuan
pretest 55 dan post 77,67, terjadi peningkatan rerata 22,67 poin, sedangkan nilai
rerata keterampilan pretest O dan posttest 94,16 terjadi peningkatan sebesar 94,16.
Pelatihan yang diberikan pada kader dan perempuan menopause terbukti dapat
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan tentang menopause dan senam Kegel.
Hasil wawancara pada 8 perempuan menopause yang mengalami dispareunia,
seluruhnya menyatakan pada saat hubungan seksual lebih nyaman dan nyerinya
berkurang.

Pengabdian masyarakat di RW 01, pelatihan kader dilaksanakan pada bulan
Juli sedangkan pendampingan kader atau pelatihan pada perempuan menopause
dilaksanakan pada bulan Agustus. Pelatihan kader diikuti 10 kader, dengan latar
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belakang pendidikan 1 kader sarjana, 5 kader SLTA, 1 kader SLTP, dan 3 kader
berpendidikan SD. Sedangkan pelatihan pada perempuan menopause diikuti 20
orang dengan latar belakang pendidikan 13 orang SD, 3 orang SLTP, dan 4 orang
SLTA. 7 perempuan menopause mengeluh dispareunia. Kegiatan pelatihan dan
pendampingan kader di RW 01 seperti gambar 7-10 berikut:

& /" N\ _ o

Gambar 7. Pengisianlembar kuesioner (Pre- Gambar 8. Penyampaian materi oleh Tim
posttest) Pengabdian Masyarakat

s

Gambar 9. Kader praktik senam Kegel Gambar 10. Kader menjadi instrukur senam
Kegel

Gambar 11 menunjukkan bahwa pelatihan yang diberikan pada 10 kader
diperoleh nilai rerata pengetahuan pretest 64,67 dan posttest 81,33 terjadi
peningkatan rerata sebesar 16,66 poin, sedangkan nilai rerata keterampilan pretest
3,33 dan posttest 96,66 terjadi peningkatan rerata sebesar 93,33 poin. Pelatihan
pada 20 perempuan menopause didapatkan nilai rerata pengetahuan pretest 58,33
dan post 77,33, terjadi peningkatan rerata 19 poin, sedangkan nilai rerata
keterampilan pretest 2,5 dan posttest 89,99 terjadi peningkatan nilai rerata
keterampilan 87,49 poin. Pelatihan yang diberikan pada kader maupun pada
perempuan menopause terbukti dapat meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
tentang menopause dan senam Kegel. Hasil wawancara pada 7 perempuan
menopause yang mengalami dispareunia, seluruhnya menyatakan nyerinya
berkurang.

Program pengabdian masyarakat ini sangat bermanfaat baik bagi tim
pengabdi, kader posbindu, perempuan menopause, dan institusi pendidikan. Bagi tim
pengabdi, kegiatan ini dapat mengaplikasikan pengetahuan dan keterampilan yang
dimiliki untuk diterapkan kepada masyarakat, kegiatan ini merupakan salah satu
pelaksanaan Tri Dharma Perguruan Tinggi yang wajib dilaksanakan oleh Dosen.
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Gambar 11. Grafik Nilai Rerata Pengetahuan dan Keterampilan (Kader serta Perempuan Menopause)
RW 01

Kader posbindu, baik di RW 03 maupun RW 01, memiliki komitmen yang
tinggi. Hal tersebut dapat dilihat dari hasil pre dan posttest pengetahuan kader
tentang menopause, dispareunia, dan senam Kegel yang menunjukkan peningkatan
rerata 19,16 poin, serta seluruh kader setelah dilatih memiliki pengetahuan kategori
baik, hal tersebut terjadi karena kader antusias mengikuti pelatihan ini yang
ditunjukkan dengan diikutinya pelatihan secara penuh waktu dari awal sampai akhir
pelatihan, demikian juga keterampilan kader tentang senam Kegel terjadi
peningkatan di mana hampir seluruh kader yang tadinya tidak bisa senam Kegel
setelah dilatih seluruhnya atau 100 persen kader menjadi bisa senam Kegel hal
tersebut dapat dilihat dari hasil observasi keterampilan kader sebelum dan sesudah
pelatihan.

Pendampingan kader Posbindu dilaksanakan setelah kader selesai mengikuti
pelatihan. Pendampingan kader adalah bimbingan dan pendampingan yang
diperoleh kader dari tim pengabmas selama kader memimpin senam Kegel pada
perempuan menopause Yyang dilaksanakan seminggu dua kali di RW 03
dilaksanakan tiap hari senin dan kamis sedangkan di RW 01 setiap selasa dan
kamis, pendampingan dilaksanakan 12 kali. Setelah pendampingan selesai, kader
melaksanakan kegiatan secara mandiri dan bimbingan diberikan bila dianggap perlu.
Selanjutnya, para kader posbindu mampu dan percaya diri melakukan secara
mandiri, sehingga senam Kegel menjadi kegiatan rutin yang dilaksanakan oleh kader
Posbindu

Kegiatan pengabdian bagi masyarakat yang dilaksanakan ini berfokus pada
pemberdayaan masyarakat khususnya pemberdayaan kader Posbindu lansia.
Pemberdayaan masyarakat adalah upaya memfasilitasi sumber yang ada di
masyarakat, guna meningkatkan pengetahuan dan keterampilan sumber daya yang
ada di masyarakat agar mampu mengidentifikasi masalah yang sedang dihadapi,
potensi yang dimiliki, merencanakan, dan melakukan pemecahannya dengan
memanfaatkan potensi setempat (Hamid, 2018). Pemberdayaan masyarakat di
bidang kesehatan adalah proses pemberian informasi kepada individu, keluarga,
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atau kelompok secara terus menerus dan berkesinambungan (Sutisna, 2020), serta
membantu masyarakat khususnya perempuan menopause baik yang mengalami
dispareunia atau tidak, agar perempuan menopause itu berubah dari yang tidak tahu
dan menjadi tahu tentang menopause, dispareunia, dan senam Kegel, serta yang
tadinya tidak bisa senam Kegel menjadi bisa melakukan senam Kegel yang akhirnya
dapat mencegah dan menanggulangi masalah dispareunia atau nyeri pada saat
melakukan hubungan seksual.

SIMPULAN DAN SARAN

Pelatihan pada kader terbukti dapat meningkatkan nilai rerata pengetahuan kader
sebesar 19,16 poin dan keterampilan sebesar 92,49 poin. Pelatihan pada
perempuan menopause oleh kader posbindu didampingi dosen pengusul terbukti
dapat meningkatkan rerata pengetahuan sebesar 20,83 poin, serta dapat
meningkatkan rerata keterampilan sebesar 90,82 poin. Kader secara mandiri dapat
melatih perempuan menopause dan dapat meningkatkan kesadaran dan keyakinan
perempuan menopause akan pentingnya melakukan senam Kegel sebagai salah
satu cara untuk mencegah dan mengatasi dispareunia. Program senam Kegel di
masing-masing RW terpogram dan dilaksanakan seminggu 2 kali.

Kader posbindu yang sudah dilatih senantiasa memberikan penyuluhan baik
secara individu maupun kelompok pada perempuan menopause terutama yang
mengalami dispareunia. Perempuan menopause hendaknya memiliki komitmen
untuk melakukan senam Kegel dengan memperhatikan intensitas, durasi, dan
frekuensi dengan baik dan benar agar sirkulasi darah ke vagina meningkat sehingga
dapat menjaga jaringan tetap sehat, kuat dan elastis serta membantu vagina menjadi
basah yang pada akhirnya dapat mengurangi nyeri saat hubungan seksual.
Puskesmas Pasirkaliki hendaknya dapat melanjutkan pembinaan dan pemantauan
pelaksanaan senam Kegel di RW 03 dan RW 01, sehingga program tersebut dapat
meningkatkan cakupan pelayanan dalam upaya meningkatkan kualitas hidup
perempuan menopause di Wilayah Kerjanya.
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