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Pendahuluan

Persalinan spontan pervaginam atau persalinan secara
spontan melalui vagina dapat menginisialkan adanya
kelemahan pada mekanisme inkontinensia urine akibat
trauma dasar panggul selama persalinan.

Suatu latihan otot dasar panggul Puboccoccygeus (PC)
atau Pelvic Floor Muscle yang digunakan untuk terapi pada
ibu yang tidak mampu mengontrol keluarnya urine. Latihan
otot dasar panggul pertama kali diperkenalkan oleh Arnold
Kegel pada tahun 1950. Arnold Kegel menyatakan bahwa
latihan otot dasar panggul yang dilakukan segera setelah
persalinan dapat membantu dalam mencegah terdinya prolaps
organ panggul dan membantu pemulihan setelah menjalani
operasi. Sejak saat itu, latihan otot dasar panggul telah
digunakan untuk menangani stress inkontinensia urine,
prolaps organ panggul, nyeri panggul dan gangguan defekasi.
Latihan otot dasar panggul lebih dikenal dengan istilah Kegel
exercise.

Kegel’s exercise atau latihan otot dasar panggul
merupakan terapi non-operatif paling populer untuk
mengatasi inkontinensia urine. Latihan ini dapat memperkuat
otot-otot disekitar organ reproduksi dan memperbaiki tonus
otot disekitar organ reproduksi. Latihan otot dasar panggul
membantu meningkatkan tonus dan kekuatan otot lurik uretra
dan periuretra, dan sebaiknya dilakukan saat hamil dan
setelah melahirkan untuk membantu otot-otot panggul
kembali ke fungsi normal.

Apabila dilakukan secara teratur, latihan ini membantu
mencegah prolaps uterus dan stress inkontinensia urine di
kemudian hari.




Modul ini berisi tentang latihan otot dasar panggul pada ibu
setelah melahirkan guna pencegahan inkontinensia urine.

Tujuan Latihan Otot Dasar
Panggul

1. Menguatkan otot-otot yang mengontrol aliran urine (air

seni)
2. Untuk mengatasi urge incontinence / inkontinensia

urgensi (keinginan berkemih yang sangat kuat sehingga
tidak dapat mencapai toilet tepat pada waktunya)
3. Ibu setelah persalinan spontan dapat mengontrol berkemih
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Bagamana Teknik
Latihan Otot Dasar
Panggul ?

—

1. Latihan cepat dan singkat : kontraksikan otot selama 2
detik dan segera direlaksasikan

2. Latihan panjang : kontraksikan otot dan tahan selama
10 detik kemudia diistirahatkan selama 10 detik
Sesi latihan : dilakukan 10 kali latihan 1 dan 2 dalam
posisi berbaring, duduk dan berdiri.

3. Pastikan untuk merelaksasikan otot setiap kali setelah
kontraksi dengan durasi yang sama dengan lamanya
kontraksi pada latihan panjang. Lakukan 2 sesi latihan
perhari,

4. Setelah menyelesaikan kedua tipe latihan pada ketiga
posisi yang dianjurkan, satu sesi latihan telah selesai.

Indikasi Latihan Otot Dasar Panggul

Kondisi organ anatomi panggul ibu normal, tidak cacat,
mempunyai kekuatan otot dan kontraktilitas otot yang cukup
untuk melakukan latihan otot dasar panggul.




Step Latihan Otot Dasar Panggul

Mempersiapkan Untuk Melakukan Latihan Otot Dasar
Panggul
1. Temukan otot panggul anda dengan menghentikan
aliran air seni

2. Jika masih kesulitan menemukan kegel anda, masukkan
jari anda kedalam vagina dan tekan otot anda




‘ 3. Gunakan cermin untuk menemukan kegel anda

4. Pastikan kandung kemih anda kosong sebelum memulai
latihan otot dasar panggul (kegel’s exercise

5. Konsentrasi hanya untuk mengencangkan otot panggul

dasar anda




I‘ 6. Ambil posisi yang nyaman \I




2. Lepaskan otot anda selama 10 detik




5. Lakukan tarikan kedalam dengan meneggangkan bagian
pantat dan tarik kaki kedalam tahan selama 5 detik lalu

regangkan

1. Lakukan latihan otot dasar panggul anda minimal 3-4
kali sehari




2. lkuti latihan otot dasar panggul kedalam rutinitas
kesibukan anda

3. Harapkan hasil dalam beberapa bulan jika anda
melakukan latihan otot dasar panggul secara teratur

4. Cari bantuan jika anda tidak berfikir anda melakukan
latihan otot dasar panggul dengan tepat
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5. Lanjutkan melakukan latihan otot dasar panggul anda
jika anda ingin menjaga masalah pengendalian air kecil
jauh
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