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PRAKATA 

 

Puji dan syukur penulis panjatkan kepada 

Allah SWT atas segala karuniaNya sehingga buku 

senam YVP ini berhasil diselesaikan. Buku ini 

merupakan hasil perjalanan keilmuan panjang 

penulis sebagai dosen mata kuliah keperawatan  

gerontik di Politeknik Kesehatan Surakarta 

mengabdi hingga sampai sekarang ini. Tentu, 

buku senam YVP ini hanyalah serpihan kecil dari 

pemikiran penulis dalam bidang yang selama ini 

penulis geluti.  

Buku senam YVP merupakan bahan atau 

alat yang akan dijadikan oleh peneliti untuk 

penelitian tahun kedua di tahun 2024 penelitian 

penulis yang berjudul Pengaruh Yoga Vasten Puki 

(YVP)Terhadap Penurunan Inkontinensia Pada 

Lansia. Model senam YPV Penentuan Lokasi 

penelitian di panti wreda darma bakti kasih 

Surakarta. Dengan berbagai inovasi dan olahan 

gerakan, jadilah menjadi buku senam YVP yang 

ada di tangan pembaca.  
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Untuk itu, rasa terima kasih penulis ucapkan 

kepada Institusi tempat kami bekerja Politeknik 

kesehatan Surakarta yang selama ini memberikan 

kesempatan kepada penulis untuk berkarya 

sebagai tugas tridarma perguruan tinggi, Di 

samping itu, penghargaan penulis sampaikan 

kepada seluruh staf akademik di Jurusan 

keperawatan. Ucapan terima kasih juga 

disampaikan kepada keluarga penulis atas segala 

doa dan kasih sayangnya.  

Namun demikian, kelemahan dan 

kekurangan buku YVP ini merupakan tanggung 

jawab penulis sepenuhnya. Oleh karena itu, kritik 

dan saran akan menjadi medium bagi 

penyempurnaan buku ini.  

Semoga buku senam YVP ini bermanfaat.  

 

 

Surakarta, September 2023 
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KATA PENGANTAR 

 

Alhamdulillah, segala puji bagi Allah, SAW 

yang senantia samemberikan kemudahan dalam 

menyelesaikan segala urusan hingga kami mampu 

menyelesaikan buku senam YVP yang sempat 

tertunda beberapa waktu.  

Terima kasih yang sedalam-dalamnya 

kepada seluruh keluarga besar Politeknik 

kesehatan Surakarta yang telah memberikan tugas 

tridarma perguruan tinggi, yang dengan sabar dan 

ikhlas memberi dukungan moril materiil dalam 

setiap tahapan proses pembuatan buku senam 

YVP ini. Buku yang berada di tangan anda ini 

merupakan buku panduan senam YVP sebagai 

materi atau alat untuk melaksanakan penelitian 

pada lansia yang mengalami gangguan 

inkontinensia urine dan bisa dijadikan panduan 

bagi peneliti lain selanjutnya.  

Akhirnya kami mengucapkan selamat 

membaca, memahami dan mempraktekan senam 

YVP, berpandangan mesra dengan dunia lansia, 
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semoga kita semua akan menjadi lansia yang 

bermanfaat, aamiin. 

Dan tentu tidak lupa kami harapkan kritik 

dan saran agar kami senantiasa rajin berbenah. 
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UCAPAN TERIMAKASIH 

 

Puji dan syukur penulis ucapkan kehadiran 

Allah SWT, atas segala berkah, rahmat, dan 

karunia-Nya yang telah memberikan ilmu 

pengetahuan, pengalaman, kekuatan, kesabaran, 

dan kesempatan kepada penulis sehingga mampu 

menyelesaikan buku YVP ini. Akan tetapi 

sesungguhnya peneliti menyadari bahwa tanpa 

bantuan dan dukungan dari berbagai pihak, maka 

penyusunan buku YVP ini tidak dapat berjalan 

dengan baik. Hingga selesainya penulisan bukui 

ini telah banyak menerima bantuan waktu, tenaga 

dan pikiran dari banyak pihak. Sehubungan 

dengan itu, maka pada kesempatan ini 

perkenankanlah penulis menyampaikan terima 

kasih sebesar-besarnya kepada:  

1. Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 

selaku institusi penulis 

2. Derektorat Jendral Tenaga Kesehatan, 

selaku institusi penulis 
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3. Sudiro, S.Kp.,Ns,.M.Pd. selaku Direktur 

Politeknik Kesehatan Surakarta  

4. Addi Mardi Harnanto, MN. selaku Ketua 

Jurusan Keperawatan   

Semoga Allah AWT, memberikan balasan 

dengan segala kebaikan dunia dan ahirat atas 

keikhlasan dan dan kebaikan semua pihak yang 

telah diberikan kepada penulis. Harapan penlis 

semoga buku senam YVP ini dapat bermanfaat 

bagi semua pihak yang membacanya terutama 

calon lansia, khususnya pengembangan untuk 

ilmu keperawatan gerontik. Penulis menyadari 

bahwa masih banyak kekurangan dan ketidak 

sempurnaan didalam buku YVP ini. Untuk itu 

penulis mengharapkan kritik dan saran untuk 

menyempurnakan dimasa yang akan datang. 

Penulis juga mengucapkan terima kasih kepada 

seluruh pihak atas perhatian dan pemberian 

semangat selama proses penyelesaian buku YVP 

ini.  

 

Surakarta,  September 2023 

 

Penulis 
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A. DIFINISI SENAM YOGA VASTIN 

PUKI 

YPV singkatan dari  Yoga Vastin Puki, yang 

artinya Yoga adalah berasal dari bahasa 

sansekerta yang berarti penyatuan dengan alam 

semesta atau penyatuan dengan sang pencipta , 

Yoga merupakan olah raga tubuh dan pikiran , 

beberapa gerakan yoga dapat mengencangkan 

otot panggual  dan dapat membantu mengontrol 

buang air kecil dengan lebih baik. Vastin berasal 

dari bahasa belanda yang artinya mengencangkan 

dengan menguatkan otot panggul terutama otot 

pubococcygeal sehingga dapat mengencangkat 

otot saluran kemih. Sedangkan Puki sendiri yang 

artinya vagina, dimana vagina wanita yang sudah 

pernah melahirkan sudah kodratnya mengalami 
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kelonggaran. Ukuran vagina yang melebar atau 

otot panggul yang sudah melemah sulit untuk 

mengontrol saat buang air kecil. Jadi YVP adalah 

gerakan senam untuk memperkuat otot dasar 

panggul dan dapat mengontrol gangguan 

inkontinensia urine.  

Inkontinensia urin merupakan pengeluaran 

urin yang tidak terkendali pada waktu yang tidak 

dikehendaki dan tidak melihat jumlah maupun 

frekuensinya, keadaan ini dapat menyebabkan 

masalah fisik, emosional, sosial dan kebersihan 

(Kurniasari, 2016). Proses berkemih yang normal 

adalah suatu proses dinamik yang secara 

fisiologik berlangsung dibawah kontrol dan 

koordinasi sistem saraf pusat dan sistem saraf tepi 

di daerah sacrum. Sensasi pertama ingin berkemih 
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biasanya timbul pada saat volume kandung kemih 

mencapai 150–350 ml. Umumnya kandung kemih 

dapat menampung urin sampai kurang lebih 500 

ml tanpa terjadi kebocoran. Frekuensidali pada 

waktu yang tidak dikehendaki dan tidak melihat 

jumlah maupun frekuensinya, keadaan ini dapat 

menyebabkan masalah fisik, emosional, sosial 

dan kebersihan (Kurniasari, 2016). Proses 

berkemih yang normal adalah suatu proses 

dinamik yang secara fisiologik berlangsung 

dibawah kontrol dan koordinasi sistem saraf pusat 

dan sistem saraf tepi di daerah sacrum. Sensasi 

pertama ingin berkemih biasanya timbul pada saat 

volume kandung kemih mencapai 150–350 ml. 

Umumnya kandung kemih dapat menampung urin 
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sampai kurang lebih 500 ml tanpa terjadi 

kebocoran.  

Frekuensi berkemih yang normal adalah tiap 

3 jam sekali atau tidak lebih dari 8 kali sehari 

(Wahab, 2016). Menurut penelitian Junita, (2013) 

rata-rata lansia yang mengalami inkontinensia 

urin akan berkemih sebanyak 12 kali selama 24 

jam.(Nurmasari et al., 2018) 

 

B. PREVALENSI 

Salah satu masalah yang tersering pada 

lansia adalah Inkontinensia Urin. Inkontinensia 

urin adalah kondisi yang ditandai oleh defek 

spingter kandung kemih atau disfungsi neurologis 

yang menyebabkan hilangnya control terhadap 

buang air kecil. Masalah inkontinensia urin ini 
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bukan saja menimbulkan persoalan fisik 

melainkan menyebabkan masalah psikologis, 

social dan ekonomi sehingga mempengaruhi 

kualitas hidup lansia. Prevalensi Inkontinensia 

urin di panti jompo dikaitkan dengan lingkungan. 

Faktor imobilitas dan penyakit medis seperti 

diabetes militus, stroke dan dementia (Amelia, 

2020) 

Inkontinensia urin adalah penyakit yang 

sering ditemukan dan prevalensinya meningkat 

sesuai pertambahan usia. Kehamilan tampaknya 

menempati tempat pertama risiko inkontinensia, 

namun seberapa besar efek kehamilan 

dibandingkan cara melahirkan masih 

diperdebatkan. Gaya hidup seperti merokok dan 

obesitas juga merupakan faktor risiko, sementara 
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penurunan berat badan memperbaiki 

inkontinensia urin. Apakah mengurangi konsumsi 

rokok akan mengurangi risiko masih spekulatif. 

Dari beberapa penelitian yang ada, faktor genetik 

tampaknya menjadi faktor predisposisi terjadinya 

inkontinensia urin pada beberapa orang. Genetika 

inkontinensia urin masih perlu diteliti lebih lanjut 

sebelum kita merumuskan upaya 

pencegahan(Pribakti, 2020) 

 

C. MANFAAT SENAM YVP  

Mengoptimalkan fungsi kandung kemih, 

dimana gerakan tersebut diketahui turut 

menguatkan otot dasar panggul, dengan begitu 

senam YVP yang dilakukan secara rutin mampu 



 

Senam Yoga Vastin Puki (Yvp) Buku Senam Incontinensia | 7  

mengatasi gangguan pada system perkemihan, 

seperti incontinensia urine.  

Latihan untuk memperkuat otot panggul 

(sering disebut latihan senam kegel) telah lama 

digunakan untuk mengobati / menurunkan 

inkontinensia urin (Nygaard, 2010). Latihan otot 

panggul (senam kegel) diikutsertakan dalam 

intervensi primer dalam menangani inkontinensia 

urine. Senam YVP adalah senam untuk 

menguatkan otot panggul atau senam yang 

bertujuan untuk memperkuat otot–otot dasar 

panggul terutama otot puboccygeal sehingga 

seorang wanita dapat memperkuat otot–otot 

saluran kemih. Senam kegel juga dapat 

menyembuhkan ketidak-mampuan menahan 
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kencing (inkontinensia urine) (Widianti & 

Proverawati, 2010).  

Senam kegel berguna untuk mengencangkan 

dan memulihkan otot pangul di daerah alat 

Genital dan anus . (D.A & Martiningsih, 2014). 

Adapun tanda dan gejala yang dialami oleh lansia 

yang mengalami gangguan berkemih antara lain 

sering buang air kecil pada saat batuk, tertawa, 

bersin, berlari dan melompat. Selain itu tiba-tiba 

terasa ingin buang air kecil dan di malam hari 

kencing dengan intensitas sering dari kondisi 

normalnya (Sulistyowati et al., 2020) 
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D. PEMERIKSAAN SENAM YVP PADA 

LANSIA  

1. Sebelum melakukan senam YVP 

sebaiknya diperiksa dulu GDS 

(Geriatrik Depressen Scala) untuk 

mengetahui tingkat depresi lansia, 

karena dengan kondisi depresi lansia 

tidak bisa atau tidak diperkenankan 

untuk melakukan senam YVP, adapun 

format GDS adalah sebagai berikut: 
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