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ABSTRACT 

Background: Progestin injection contraception is one of the most widely used and popular 
hormonal contraceptive options. The use of progestin injection contraception in the long term 
causes complaints of decreased sexual desire, this is due to high levels of progestin so that 
the vagina dries up and pain during intercourse. Purpose:  To determine the effectiveness of 
Kegel exercises on increasing sexual satisfaction in DMPA injection acceptors. Method: The 
research method was designed using a quasi-experimental approach using the one group pre 
and post-test design approach. The research was conducted in the Sukapakir and Babakan 
Tarogong Community Health Centers, Bandung City. The number of samples is 20 
respondents. Respondents were asked to do Kegel exercises 2 times a day for 2 weeks. Data 
analysis with Wilcoxon test. Results: The results showed that there was a significant 
difference in sexual satisfaction before and after being given Kegel exercises with a p value 
<0.05. Conclusion: Regular Kegel exercises can be recommended to increase sexual 
satisfaction in DMPA acceptors. 
Keywords: Kegel exercises, sexual satisfaction, DMPA injecting acceptor 

 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Kontrasepsi suntikan progestin merupakan salah satu pilihan kontrasepsi 
hormonal yang luas dan popular penggunaannya. Penggunaan kontrasepsi suntik progestin 
dalam jangka panjang menimbulkan keluhan penurunan gairah seksual, hal ini disebabkan 
tingginya kadar progestin sehingga vagina mengering dan nyeri saat senggama. Tujuan:  
Untuk mengetahui efektifitas latihan Kegel terhadap peningkatan kepuasan seksual pada 
akseptor suntik DMPA. Metode: Metode penelitian dirancang dengan quasi eksperimen 
menggunakan pendekatan one group pre and posttest design. Penelitian dilaksanakan di 
Wilayah Puskesmas Sukapakir dan Babakan Tarogong Kota Bandung. Jumlah sampel 
sebanyak 20 responden. Respoden diminta melakukan latihan Kegel 2 kali sehari selama 2 
minggu. Analisis data dengan uji Wilcoxon. Hasil: Terdapat perbedaan bermakna kepuasan 
seksual sebelum dan setelah diberikan latihan Kegel dengan p value < 0,05. Simpulan: 
Latihan Kegel secara teratur dapat direkomendasikan untuk meningkatkan kepuasan seksual 
pada akseptor DMPA. 
Kata Kunci: Latihan Kegel, kepuasan seksual, suntikan DMPA 
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PENDAHULUAN 
 

Kontrasepsi suntikan termasuk alat 
kontrasepsi hormonal yang banyak 
digunakan dan penggunanya selalu 
mengalami peningkatan. Peningkatan 
penggunaan kontrasepsi hormonal 
meningkat 0,4% yaitu dari 57% pada tahun 
2012 menjadi 57,4% pada tahun 2015.   

Menurut WHO, diantara 1,9 miliar 
WUS (usia 15-49 tahun) di seluruh dunia 
842 juta menggunakan kontrasepsi.1 Alat 
kontrasepsi yang paling banyak digunakan 
di Indonesia adalah suntikan 3 bulan yaitu 
sebesar 42,4%, disusul Pil 8,5%, AKDR 
6,6%, Suntik 1 bulan 6,1%, Implant 4,7%, 
MOW 3,1%, Kondom Pria 1,1%, MOP 
0,2%, dan yang tidak menggunakan 
kontrasepsi yaitu 27,1%.2 Kontrasepsi 
hormonal berdampak bagi organ 
reproduksi wanita baik positif maupun 
negatif.3 Pemakaian dalam jangka panjang 
KB suntik DMPA dapat menyebabkan 
penurunan libido pada wanita walaupun 
jarang terjadi, hal ini disebabkan oleh 
perubahan hormonal, terutama 
kontrasepsi suntik DMPA yang memiliki 
efek progesteron tinggi yang menyebabkan 
vagina menjadi kering sehingga saat 
berhubungan terasa nyeri yang berakibat 
pada gairah seksual yang menurun.4,5 

Perempuan beranggapan bahwa 
kebutuhan seksualitas merupakan salah 
satu kebutuhan yang sangat penting yang 
kedudukannya sama dengan kebutuhan 
dasar lainnya, yang berdampak pada 
kesehatan dan kualitas hidup perempuan 
tersebut.6  

Faktor sosial dan psikologis berperan 
penting dalam masalah seksual wanita, 
tetapi tidak dapat pungkiri faktor fisik 
seperti faktor vaskular, neurologis, dan otot 
juga berperan dalam fungsi seksual wanita. 
Otot dasar panggul berperan penting 
dalam stimulasi dan orgasme pada wanita, 
sehingga kelemahan otot ini dapat 
menyebabkan penurunan aliran darah, 
penurunan vagina sensasi, dispareunia, 
dan anorgasmia. 

Hasil penelitian tentang 
penatalaksanaan relaksasi otot dasar  

 
panggul yang dilaporkan tidak ada yang 
tanpa komplikasi. Keuntungan dari latihan 
Kegel itu adalah gratis, tidak menyakitkan, 
tidak memiliki efek samping, dan dapat 
dilakukan kapan saja sepanjang hari. Lebih 
dari 200 juta wanita di seluruh dunia tidak 
terbiasa dengan latihan Kegel dan tidak 
sadar akan efeknya. Selanjutnya, 50% 
wanita tidak lakukan latihan ini dengan 
benar. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
latihan Kegel berdampak pada 
meningkatnya kemampuan dan kekuatan 
otot panggul, menurunkan masalah 
inkontinensia urine, dan meningkatkan 
taraf kehidupan.7 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa 
latihan Kegel ini dapat mengatasi 
dispereunia yang bila tidak tertangani 
dapat menyebabkan terganggunya fungsi 
seksual. Latihan Kegel menyebabkan otot 
vagina menjadi tidak tegang sehingga 
membantu vagina menjadi basah dan 
meningkatkan gairah pasangan, yang 
berdampak pada mengurangi rasa nyeri 
saat berhubungan. Selain itu, saat wanita 
mengerutkan dan mengendorkan otot 
vaginanya, akan terasa oleh pasangannya, 
sehungga pasangan mengalami 
excitement dan mencapai tahap orgasme. 
Latihan Kegel juga dapat membantu 
mengatasi masalah dispereunia yang 
menyebabkan pasangan mengalami 
klimaks saat berhubungan.8,9 

Hasil Penelitian menunjukkan hasil 
sebanyak 60,8% responden penggguna 
kontrasepsi hormonal mengalami 
penurunan hasrat seksual, dan penelitian 
lainnya menyatakan bahwa penggunaan 
suntikan DMPA berpengaruh terhadap 
kejadian terganggunya fungsi seksual 
pada akseptor dengan nilai p< 0,05 – mean 
21,246 < 23 – SD 5,205. Akseptor KB 
suntikan DMPA lebih terdampak terjadinya 
disfungsi seksual dibandingkan dengan 
akseptor KB suntik non-DMPA.10 

Penelitian yang lainnya 
menyimpulkan bahwa latihan Kegel 
berpengaruh secara bermakna terhadap 
gairah seksual pada kelompok yang 
diberikan perlakuan dibandingkan dengan  
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kelompok yang tidak berikan perlakuan 
dengan nilai p< 0,05.11 
 
METODE 
 

Penelitian ini menggunakan 
rancangan quasi eksperimen dengan 
pendekatan one group pre and post-test 
design. Penelitian dirancang untuk menilai 
peningkatan kepuasan seksual pada 
akseptor KB DMPA di wilayah kerja 
Puskesmas Sukapakir dan Babakan 
Tarogong Kota Bandung. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh akseptor KB DMPA di wilayah kerja 
Puskesmas Sukapakir dan Babakan 
Tarogong Kota Bandung. Sampel dalam 
penelitian ini diambil menggunakan teknik 
porposive sampling. Sampel yang 
digunakan sebanyak 20 responden. 
Kriteria Inklusi: 
1. Menikah dan masih memiliki pasangan 

(tinggal bersama pasangan) ≥ 5 tahun 
2. Akseptor KB suntik 3 bulan yang telah 

menggunakannya ≥ 5 tahun 
3. Bersedia menjadi responden 
4. Berusia < 40 tahun 
5. Paritas 2-3  
6. Ibu Rumah Tangga 
Kreiteria Eksklusi: 
1. Akseptor KB suntik 3 bulan yang sakit 

atau tidak mengikuti kegiatan penelitian 
Kriteria Drop Out: 
1. Tidak hadir saat evaluasi 
2. Mengundurkan diri dalam penelitian 

Pengambilan data dilakukan dengan 
cara meminta izin ke Puskesmas 
Sukapakir dan Babakan Tarogong untuk 
meminta data 10 orang responden yang 
memenuhi kriteria, datang ke Puskesmas 
untuk mendapatkan suntik DMPA. 
Responden diminta informed consent 
setelah diberikan penjelasan tentang 
pelaksanaan penelitian. Responden 
diminta mengisi kuesioner kepuasan 
seksual awal dengan menggunakan form 
female sexual function index (FSFI). 
Setelah pengisian kuesioner, responden 
harus melakukan Latihan Kegel sehari 2 
kali selama 4 minggu selama 30 menit. 
Pada akhir minggu ke-4, responden diukur  

 
kembali kepuasan seksualnya dengan 
menggunakan form FSFI, untuk menilai 
apakah ada peningkatan kepuasan 
seksualnya. Uji Wilcoxon digunakan untuk 
mengetahui peningkatan kepuasan 
seksual  
   
HASIL 
 

Tabel 1. 
Karakteristik Responden 

Variabel Mean Rentang 

Umur 35,5 30-40 tahun 
Paritas 2,2 2-3 
Lama 
Pemakaian 

6,1 5-8 tahun 

 
Rata-rata umur responden adalah 

35,5 tahun, rata-rata paritas sebanyak 2 
anak dan lama pemakaian kontrasepsi 
suntik progesteron yaitu 6 tahun. 

 
Tabel 2.  

Hasil kepuasan seksual sebelum  
mendapat intervensi 

Kepuasan 
Seksual 

n Median Mean ± 
SD 

Rentang 

Pretest 20 24,7 24,5± 
2,78 

(19,7-29,2) 

Posttest 20 25,9 25,7±1,72 (18,6-33,8) 

 
Tabel di atas menunjukkan adanya 

peningkatan kepuasan seksual sebelum 
dan setelah mendapat intervensi latihan 
Kegel yaitu dari rata-rata 24,5 menjadi 
25,7. 
 

Tabel 3 
Peningkatan Kepuasan Seksual 

Kepuasan 
Seksual 

n Mean ± 
SD 

Peningkatan P 
Value 

Pretest 20 24,5± 2,78  
1,2 

 
0,018* Posttest 20 25,7±1,72 

*Uji Wilcoxon 

 
Berdasarkan table terdapat 

peningkatan kepuasan seksual setelah 
dilakukan latihan Kegel selama 1 bulan 
sebesar 1,2 poin dan hasil analisis  
 
 

https://doi.org/10.34011/jks.v3i2.1314
https://doi.org/10.34011/jks.v3i2.1314


 
 

359 
 
https://doi.org/10.34011/jks.v3i2.1314

4 

 
menunjukkan kebermaknaan secara 
statistik dengan nilai P <0,05.  
 
PEMBAHASAN 
 

Kehidupan seksual merupakan salah 
satu aspek penting yang berpengaruh 
terhadap kualitas hidup manusia, sehingga 
aktivitas seksual menjadi salah satu aspek 
penilaian kualitas hidup manusia.12 

Kepuasan seksual merupakan reaksi 
yang dirasakan individu baik positif 
maupun negatif yang berkaitan dengan 
hubungan seksual yang bersifat 
emosional.13  

Kepuasan seksual adalah suatu 
respon yang menyenangkan, dari aktivitas 
seksual dengan berkurangnya ketegangan 
dan tercapainya kepuasan fisik dan 
emosional.14 Faktor-faktor yang 
mempengaruhi kepuasan seksual yaitu 
komunikasi antar pasangan, sikap 
pasangan dalam melakukan hubungan 
seks dan rangsangan seksual. Faktor lain 
yang berpengaruh dalam kenikmatan 
hubungan seksual adalah faktor fisiologi 
salah satunya yaitu kesegaran fisik. 
Seseorang yamg kecapekan cenderung 
menurun gairahnya dan tidak dapat 
menikmati hubungan seksual dengan baik. 
Berkurangnya kemampaun fisik dan organ 
seksual dapat menganggu kualitas 
hubungan seksual.15  

Latihan Kegel adalah latihan yang 
bertujuan untuk menguatkan kembali otot-
otot dasar panggul terutama otot 
puboccygeal sehingga menguatkan 
kembali otot-otot di sekitar uretra dan 
vagina sehingga fungsi seksual bias 
dikembalikan.16   

Latihan Kegel mengembalikan 
kekuatan otot-otot  beserta saraf-saraf di 
daerah dasar panggul yang mengalami 
cedera pada saat proses persalinan 
sehingga rasa nyeri lebih cepat hilang.17 
Latihan Kegel dilakukan dengan cara 
menjepit dan melepaskan jepitannya pada  
otot dasar panggul sehingga otot dasar 
panggul menjadi elastis dan mengurangi 
kekakuan sehingga rasa nyeri pada saat  
 

 
melakukan hubungan seksual dapat 
dikurangi. Selain itu, ketika perempuan 
menjepit dan melepaskan jepitan pada otot 
vaginanya, pasangan dapat 
merasakannya sehingga membantu 
pasangan masuk fase excitement, 
selanjutnya mengalami klimakss pada 
pasangan. Latihan Kegel dapat mengatasi 
masalah dispereunia sehingga pasangan 
dapat mengalami klimaks saat 
berhubungan seksual.8,9  

Terdapat perbedaan yang bermakna 
terhadap peningkatan kesiapan diri pada 
primipara secara seksual dengan 
dilakukannya latihan Kegel, dengan nilai 
rerata pada kelompok dengan latihan 
adalah 20,84 dan kelompok tanpa latihan 
adalah 12,16 sedangkan nilai p< 0,05.17  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
latihan Kegel dapat meningkatkan 
kekuatan otot-otot dasar panggul, efektif 
menurunkan masalah yang terjadi pada  
sistem perkemihan (inkontinensia urine), 
dan juga meningkatkan kualitas hidup.7  

Hasil penelitian didapatkan bahwa 
senam Kegel efektif menurunkan tingkat 
nyeri berhubungan seksual ditunjukkan 
dengan terdapat penurunan tingkat nyeri 
pada kelompok yang diberikan intervensi.18  

Latihan Kegel berpengaruh secara 
signifikan terhadap penurunan 
dispareunia. Hal ini ditunjukkan dari 
terdapatnya  perbedaan tingkat nyeri yaitu 
nyeri ringan pada kelompok intervensi dan 
nyeri sedang dan nyeri berat pada 
kelompok kontrol.19  

Penelitian yang lainnya 
menyimpulkan bahwa latihan Kegel 
berpengaruh secara signifikan terhadaap 
gairah seksual pada kelompok intervensi 
dibandingkan dengan kelompok kontrol 
dengan nilai p< 0,05.11 
 
SIMPULAN  
 

Latihan Kegel yang dilakukan secara 
teratur akan meningkatkan kepuasan 
seksual pada penggunaa kontrasepsi 
hormonal DMPA. 
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