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Abstrak 

Lanjut Usia merupakan bagian dari proses kehidupan yang tidak dapat dihindari dan akan dialami 

oleh setiap individu. Proses menua dapat menimbulkan berbagai masalah baik secara fisik, 

biologis, sosial ekonomi maupun  mental. Salah satu gangguan biologis yang terjadi pada  lansia  

adalah  gangguan defekasi. Defekasi merupakan proses pengeluaran zat sisa dari dalam tubuh. 

Defekasi mengeluarkan sisa-sisa pencernaan atau juga zat yang tidak mengalami proses 

pencernaan,  zat  tersebut  berupa  feses  yang  dikeluarkan  melalui  anus. Salah satu metode yang 

digunakan dalam peningkatan fungsi defekasi dan miksi adalah latihan Pelvic Floor Muscule 

Exercises (PFME). Tujuan pengabdian kepada masyarakat untuk melatih lanjut usia untuk 

melakukan PFME guna meningkatkan fungsi defekasi. Kegiatan pelatiahan selama 6 hari berturut 

turut, dengan 15 lansia yang tinggal di panti sosial lansia. Hasil kegiatan menunjukan bahwa 

kegiatan dapat meningkatkan defekasi meskipun tidak signifikan terjadi. hasil tersebut menyatakan 

bahwa kegiatan latihan Pelvic Floor Muscule Exercises (PFME) perlu dilakukan rutin di panti 

sosial lansia untuk membantu mengurangi gangguan pada defekasi lansia 

Kata kunci: Lansia, Defekasi , Pelvic Floor Muscule Exercises (PFME) 

 

Abstract 

Elderly is part of the life process that cannot be avoided and will be experienced by every 

individual. The aging process can cause various problems both physically, biologically, socio-

economically and mentally. One of the biological disorders that occur in the elderly is defecation 

disorders. Defecation is the process of removing waste products from the body. Defecation 

removes the remains of digestion or also substances that do not undergo the digestive process, 

these substances are in the form of feces that are excreted through the anus. One of the methods 

used to improve the function of defecation and micturition is Pelvic Floor Muscule Exercises 

(PFME). The purpose of community service is to train the elderly to do PFME in order to improve 

defecation function. Training activities for 6 consecutive days, with 15 elderly living in elderly 

social institutions. The results of the activity show that the activity can increase defecation even 

though it is not significant. These results state that Pelvic Floor Muscule Exercises (PFME) 

activities need to be carried out routinely at social institutions for the elderly to help reduce 

disorders in elderly defecation. 

Keywords: Elderly, Defecation, Pelvic Floor Muscule Exercises (PFME) 

 

PENDAHULUAN 

Menurut WHO, di kawasan Asia Tenggara populasi Lansia sebesar 8% atau sekitar 142 juta 

jiwa. Pada tahun 2050 diperkirakan populasi  Lansia meningkat 3 kali lipat dari tahun ini. Pada 

tahun 2000 jumlah Lansia sekitar 5,300,000 (7,4%) dari total populasi, sedangkan pada tahun 2010 

jumlah Lansia 24,000,000 (9,77%) dari total populasi, dan tahun 2020 diperkirakan jumlah Lansia 

mencapai 28,800,000 (11,34%) dari total populasi. Sedangkan di Indonesia sendiri pada tahun 

2020 diperkirakan jumlah Lansia sekitar 80.000.000 (Infodatin, 2016). Lansia cenderung untuk 

tidak melakukan aktivitas yang bisanya  dilakukan,olahraga rudti seperti olahraga ringan, ini akan  

kondisi badan kurang fit, sehingga lansia mudah  untuk sakit (Pranata Lilik, 2020). Hasil penelian 

terdahulu menunjukkan Hasil penelitian   menunjukkan   adanya   pengaruh   uplanasi   terhadap 

konstipasi  pada  lansia  (p  =  0,000).  Frekuesni  defekasi  meningkat secara signifikan (p = 

0,000),lama proses defekasi menurun secara signifikan  (p  =  0,003)  dan  kenyamanan  saat  

defekasi  meningkat secara  signifikan  (p  =  0,000) (Kristamuliana et al., 2020). Hasil penelitian, 

jus alpukat mampu meningkatkan frekuensi defekasi pada lansia yang menderita konstipasi 
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(Muzakar & Audina, 2018). Meningkatnya jumlah lansia di indonesia, menjadi dampak yang berati 

bagi pemerintah atau masyarakat (Pranata et al., 2020). 

METODE 

Kegiatan dilakukan di panti sosial lansia dengan jumlah peserta 15 orang lansia, dilakukan 

pada 4-9  Oktober 2021, kegiatan diawali dengan penyuluhan dengan media leflet, kemudian 

dilakukan Training/ Pelatihan. 

 

No Hari/tanggal Kegiatan Pukul 

1 Senin / 

04/10/2021 

Pretest,  edukasi,  pelatihan dan 

pendampingan  Pelvic Floor Muscle Exercise 

08.00-09.30 

WIB 

2 Selasa / 

05/10/2021 

Pelatihan  dan  pendampingan  Pelvic Floor Muscle 

Exercise 

08.00-09.30 

WIB 

3 Rabu / 

06/10/2021 

Pelatihan  dan  pendampingan  Pelvic Floor 

Muscle Exercise 

08.00-09.30 

WIB 

4 Kamis / 

07/10/2021 

Pelatihan  dan  pendampingan  Pelvic Floor 

Muscle Exercise 

08.00-09.30 

WIB 

5 Jumat / 

08/10/2021 

Pelatihan  dan  pendampingan  Pelvic Floor 

Muscle Exercise 

08.00-09.30 

WIB 

6 Sabtu  / 

09/10/2021 

Postest 08.00-09.30 

WIB 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 : Karakteristik usia peserta PKM 

 

No  Usia (Tahun ) Frekwensi Persentase (%) 

1 50-60 6 40 

2 61-70 3 20 

3 71-80 4 26,7 

4 ≥80 2 12.3 

 Total  15 100 

 

Tabel 1.  menunjukan usia 50-60 tahun berjumlah 6 orang dengan presentase 40,0 %, usia 61-70 

tahun berjumlah 3 orang dengan presentase 20,0 %, usia 71- 80 tahun berjumlah 4 orang dengan 

presentase 26,7 %, usia >80 tahun berjumlah 2 orang dengan persentase 13,3 %. 

 

Tabel 2 : Karakteristik usia peserta PKM 

 

No  Jenis Kelamin  Frekwensi Persentase (%) 

1 Laki-laki  6 40 

2 Perempuan  9 60 

 Total  15 100 

 

Tabel 2. menunjukkan jenis kelamin  laki-laki  berjumlah 6 orang dengan prsentase 40,0 %, dan 

jenis kelamin perempuan 9 orang dengan presentase 60,0 %. 

 

Tabel 3. Pre latihan Pelvic Floor Muscule Exercise (PFME) 

 

No  Fungsi Gastrointestinal Frekwensi Persentase (%) 

1 Konstipasi 8 53,3 

2 Tinja edeal 4 26,7 

3 Diare  3 20,0 

 Total  15 100 
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Tabel 3   menunjukan  fungsi  gastrointestinal  sebelum  dilakukan  PMFE dengan  kategori  

konstipasi  berjumlah  8  orang  dengan  persentase  53,3  %, kategori tinja ideal berjumlah 4 orang 

dengan prsentase 24,7 %, kategori  diare berjumlah 3 orang dengan persentase 20,0 %. 

 

Tabel 4. Post latihan Pelvic Floor Muscule Exercise (PFME) 

 

No  Fungsi Gastrointestinal Frekwensi Persentase (%) 

1 Konstipasi 4 26,66 

2 Tinja edeal 9 60,0 

3 Diare  2 13,34 

 Total  15 100 

 

Tabel 4 menunjukan fungsi gastrointestinal setelah dilakukan PMFE dengan kategori konstipasi 

berjumlah 4 orang dengan persentase 26,66 %, kategori tinja ideal berjumlah 9 orang dengan 

prsentase 60,0 %, kategori diare berjumlah 2 orang dengan persentase 13,34 %. 

SIMPULAN 

Pendampingan Pelvic Floor Muscule Exercise (PFME) yang dilakukan mampu membantu 

lansia yang mengalami gangguan pada fungsi gastrointestinal (defekasi). Program Pelvic Floor 

Muscule Exercise (PFME) dilakukan rutin kepada lansia, lansia dapat melakukan kegiatan secara 

mandiri dengan cara yang mudah di lakukan sendiri  
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