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Abstrak

Latar Belakang: Pada lansia seiring bertambahnya usia, kekuatan otot menerun khususnya extremitas bawah
sehingga lansia cenderung mengalami gangguan keseimbangan. Balance exercise adalah intervensi tentang
menurunkan resiko jatuh pada lansia yang sudah mengalami kemunduran dan perubahan pada fisik, psikologis, dan
sosial. Balance exercise merupakan latihan untuk mengontrol gerak dan posisi pada bagian pusat tubuh yaitu
mrngontrol gerak dan posisi dari trunk sampai pelvic yang digunakan untuk melakukan gerakan secara optimal.
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk Mengetahui tentang pengaruh balance exercise terhadap penurunan resiko
jatuh pada lansia. Metode: Rancangan penelitian ini menggunakan penelitian eksperimental berupa pre post test
design dengan menggunakan quasi eksperimen. Penelitian ini menggunakan rancangan one group pretest posttest.
Hasil: Berdasarkan hasil uji pengaruh menggunakan paired sample test Ada Pengaruh balance exercise terhadap
penurunan risiko jatuh pada lansia dengan p value = 0,18. Kesimpulan: Terdapat Pengaruh balance exercise terhadap
penurunan risiko jatuh pada lansia.

Kata Kunci: Lansia, Balance Exercise, Resiko Jatuh

LATAR BELAKANG

Panti wredha adalah panti sosial yang didalamnya terdapat terapis yang menangani penghuni yang sakit
atau mengalami gangguan perawatan. Panti wredha merupakan tempat tinggal lansia yang mempunyai
peran penting untuk membantu lansia bertahan hidup terhadap lingkungannya, menjadikannya sebagai
tempat tinggal tetap dan tempat bersosialisasi dengan teman sebayanya. Lansia yang dirawat dalam
fasilitas perawatan jangka panjang atau panti wredha perlu perhatian khusus untuk meningkatkan kualitas
hidup lansia (Fatimah, 2011).

Lanjut usia adalah bagian dari proses tumbuh kembang. Manusia tidak secara tiba-tiba menjadi tua, tetapi
berkembang dari bayi, anak-anak, dewasa dan akhirnya menjadi tua. Hal ini normal, dengan perubahan
fisik dan tingkah laku yang dapat diramalkan yang terjadi pada semua orang pada saat mereka mencapai
usia tahap perkembangan kronologi tertentu. Lansia merupakan suatu proses alami ang ditentukan oleh
Tuhan yang Maha Esa. Semua orang mengalami akan mengalami proses menjadi tua dan masa tua
merupakan masa hidup manusia ang terakhir. Dimana ini seseorang mengalami kemunduran fisik, mental
dan sosial secara bertahap (Azizah,2011). Lansia merupakan tahap akhir dari siklus hidup manusia, yaitu
bagian dari proses kehidupan yang tidak dapat disadari dan akan dialami oleh setiap individu.
Keseimbangan merupakan suatu proses mempertahankan pusat gravitasi tubuh pada dasar penyangga
tubuh dan memerlukan penyesuaian diri terus- menerus oleh kerja otot dan posisi sendi (Barnedh,2006
dalam Jusnimar, 2013). Pada lansia seiring bertambahnya usia, kekuatan otot menerun khususnya
extremitas bawah sehingga lansia cenderung mengalami gangguan keseimbangan. Kemampuan
keseimbangan tubuh baik saat diam maupun bergerak akan mengalami penurunan seiring dengan
terjadinya proses penuaan dan makin bertambahnya usia. Penurunan fungsi tersebut mengakibatkan
kurang stabilnya tubuh pada lansia. Berkurangnya kemampuan untuk mempertahankan stabilitas dan
keseimbangan tubuh pada lansia dapat terjadi peningkatan resiko tingga jatuh.
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Lansia banyak sekali masalah fisik yang sering terjadi salah satunya yaitu jatuh. Jatuh merupakan masalah
fisik yang sering terjadi pada lansia, dengan bertambahnya usia kondisi fisik, mental, dan fungsi tubuh pun
menurun. Jatuh dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya faktor intrinsik dimana terjadinya gangguan
gaya berjalan, kelemahan otot ekstremitas bawah, langkah yang pendek-pendek, kekakuan sendi, kaki
tidak dapat menapak dengan kuat, dan kelambanan dalam bergerak, sedangkan faktor intrinsik
diantaranya lantai yang licin dan tidak merata, tersandung oleh benda-benda, kursi roda yang tidak
terkunci, penglihatan kurang dan penerapan cahaya yang kurang terang, cenderung gampang terpeleset
atau tersandung sehingga dapat memperbesar resiko jatuh pada lansia (Nugroho, 2012). Akibat jatuh
adalah terjadi cidera kepala, cidera jaringan lunak dan frakutr.Komplikasi fraktur jika tidak ditangani dengan
tepat adalah timbulnya dekubitus akibat tirah baring yang berkepanjangan, perdarahan dan sebagainya
(Ariawan, Kuswardhani, & Aryana, 2010 dalam Jusnimar, 2013).

Pencegahan terjadinya jatuh atau cidera pada lansia dapat dilakukan pencegahan dengan melakukan
balance exercise. Balance exercise adalah intervensi tentang menurunkan resiko jatuh pada lansia yang
sudah mengalami kemunduran dan perubahan pada fisik, psikologis, dan sosial. Balance exercise
merupakan latihan untuk mengontrol gerak dan posisi pada bagian pusat tubuh yaitu mrngontrol gerak dan
posisi dari trunk sampai pelvic yang digunakan untuk melakukan gerakan secara optimal. Latihan ini juga
merupakan komponen penting dalam memberikan kekuatan local dan keseimbangan dalam
memaksimalkan aktivitas agar lebih efisien. Latihan ini merupakan salah satu latihan yang efektif dan
efisien dalam meningkatkan keseimbangan, hal ini dikarenakan latihan ini tidak hanya dapat dilakukan
diklinik dengan bantuan tenaga fisioterapis tetapi dapat pula dilakukan di rumah. Jenis-jenis latihan core
stability diantaranya adalah seated abdominal contraction, seated oblique twist, legs lift, bridge exercise,
lying spinal rotation (Astiti, 2014).

Latihan khusus yang ditujukan untuk membantu meningkatkan kekuatan otot anggota bawah dan untuk
meningkatkan sistem vestibular / keseimbangan tubuh.Organ yang berperan dalam sistem keseimbangan
tubuh adalah balance percepsion Latihan ini sangat membantu mempertahankan tubuhnya agar stabil
sehingga mencegah terjatuh yang sering terjadi pada lansia (Jowir, 2009 dalam Sagala, 2017).

Penelitian yang dilakukan oleh Astiti (2014) dengan judul “Core Stability Exercise Meningkatkan
Keseimbangan Dinamis Lanjut Usia” Jenis penelitian adalah eksperimental desain dengan rancangan
randomized pre dan post test control grub design Total sampel adalah 24 responden yang dibagi menjadi
2 kelompok masing- masing 12 orang. Kelompok 1 sebagai kelompok kontrol dengan kondisi konvensional,
sedangkan kelompok 2 sebagai kelompok perlakuan dengan intervensi core stability exercise.
Keseimbangan dinamis diukur menggunakan TUGT (Times Up Go Test) dan analisis data dilakukan
menggunakan independent t-test maka didapatkan selisih rerata pada kelompok kontrol 0.484 + 0.431 dan
selisih rerata pada kelompok perlakuan 3.611 + 0.918 maka diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05). Berdasarka
hasil tersebut terdapat perbedaan peningkatan keseimbangan dinamis yang bermakna antara kelompok
control dan kelompok perlakuan, dimana kelompok perlakuan dengan intervensi core stability exercise
secara signifikan dapat meningkatkan keseimbangan dinamis lansia.

Pada peneliti yang dilakukan oleh Ronald sagala (2017) dengan judul “Pengaruh Balance Exersice
Terhadap Keseimbangan dan Kekuatan Otot Lansia dengan Resiko Jatuh” Jenis penelitian adalah
eksperimen desain dengan uji awal dua kelompok post desain control kelompok uji. Berdasarkan hasil uji
paired pada equilibrium diperoleh nilai (p = 0,003) dengan nilai kuadrat (0,51) dan kekuatan otot (p = 0,000)
dengan nilai etil kuadrat (0,63) yang berarti ada pengaruh latihan keseimbangan dan kekuatan otot lansia
dengan resiko jatuh.

Peneliti lain yang dilakukan Irawan damar nurkuncoro dan Suratini (2015) dengan judul “Pengaruh Latihan
Keseimbangan Terhadap Resiko Jatuh Pada Lansia” .Jenis penelitian ini adalah eksperimental desain
dengan metode one group pretest and posttest desaign. Berdasarkan hasil uji statistik Wilcoxon
menunjukan taraf signifikansi = 0,05. Hasil pengujian nilai p dibawah 0,05 yaitu p = 0,000 (< 0,05) sehingga
Ha diterima Ho ditolak artinya ada pengaruh latihan keseimbangan terhadap resiko jatuh pada lansia.
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METODE

Rancangan penelitian ini menggunakan penelitian eksperimental berupa pre post test design dengan
menggunakan quasi eksperimen. Penelitian ini menggunakan rancangan one group pretest posttest.
Populasi dari penelitian ini adalah lansia yang mengalami resiko jatuh di wisma lansia harapan
asrisemarang sebanyak 30 lansia. Teknik dalam penelitian ini adalah menggunakan teknik total sampling.
Kriteria inkulsi: Responden lansia dengan resiko jatuh, Klien bersedia menjadi responden, Klien usia diatas
60 tahun, Kriteria eksklusi: Klien yang tidak kooperatif, Klien dengan penakit tertentu yang butuh monitoring.

HASIL DAN DISKUSI

Daerah Penelitian Penelitian ini dilaksanakan di panti werdha Semarang merupakan salah satu lembaga
yang jasa dan keberadaannya dibutuhkan oleh masyarakat yang dengan pertimbangan tertentu
menempatkan orang tuanya yang lanjut usia panti werdha Semarang. panti werdha Semarang mempunyai
komitmen dalam memberikan pelayanan yang terbaik dengan menyediakan tenaga professional yang siap
melayani klien selama 24 jam. Tenaga professional tersebut antara lain adalah dokter, terapis dan psikolog.
panti werdha Semarang bukanlah satu-satunya yang ada di Semarang, namun dengan pertimbangan agar
panti tersebut mudah dijangkau oleh masyarakat, maka diberikannya petunjuk untuk diketahui letak dan
tempatnya, yaitu di jalan banyumanik Semarang. Para lanjut usia yang dirawat dan dibina di panti werdha
Semarang berjumlah 60 orang, mereka umurnya lebih dari 60 tahun. Para lansia tersebut alamatnya jelas,
meskipun mereka dari berbagai macam asal usulnya, seperti terlantar karena tidak mempunyai sanak
saudara, gelandangan dan sebagainya. Dari 60 lansia di panti werdha Semarang, sebanyak 30 lansia yang
memenuhi syarat untuk dijadikan sampel pada penelitian in yaitu lansia dengan risiko jatuh.

A. Hasil Penelitian
1. Analisis Univariat
a. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia
Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia
Variabel Mean SD Min Max
Usia 73,23 6,806 66 95

Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata usia lansia di Wisma Lansia Harapan Asih
Semarang pada penelitian ini yaitu 73,23 tahun, usia termuda 66 tahun dan tertua 95 tahun.

b. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin f %
Laki-laki 11 36.7
Perempuan 19 63,3
Jumlah 30 100

Berdasarkan table 2 diatas, menunjukan bahwa karakteristik jenis kelamin responden
sebagian besar perempuan sebanyak 19 responden (63,3%) dan jenis kelamin laki-laki
sebanyak 11 responden (36,7%)

c. Resiko Jatuh
Tabel 3. Resiko Jatuh

Resiko Jatuh Sebelum Intervensi Sesudah Intervensi
f % f %
Tidak beresiko 0 0 13 43,3
Risiko ringan 19 63,3 17 56,7
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Resiko tinggi 11 36,7
Jumlah 30 100 30 100

Berdasarkan tabel 3 diatas, menunjukan bahwa risiko jatuh pada lansia sebelum diberikan
balance exercise sebagian besar resiko ringan yaitu sebanyak 19 responden (63,3%). risiko
tinggi sebanyak 11 responden (36,7%). Sedangkan sesudah intervensi balance exercise
sebagian besar tidak beresiko 13 responden (43,3%). Risiko ringan 17 responden (56,7%).

d. Balance Exercise
Tabel 3. Balance Exercise

Balance Exc Sebelum Intervensi Sesudah Intervensi
f % f %
Baik 6 20 19 63,3
Cukup baik 20 66,7 11 36,7
Tidak baik 4 13,2 - -
Jumlah 30 100 30 100

Berdasarkan tabel 4 diatas diatas, menunjukan bahwa sebelum melakukan balance exercise
dilakukan baik yaitu sebanyak 6 responden (20,0%). Dilakukan dengan cukup baik yaitu
sebanyak 20 responden (66,7%). Dilakukan tidak baik yaitu sebanyak 4 (13,2%). Sedangkan
sesudah melakukan balance exercise dilakukan dengan baik yaitu sebanyak 19 responden
(63,3%). Dilakukan dengan cukup baik yaitu sebanyak 11 responden (36,7%).

e. Pengaruh Balance Exercise terhadap resiko jatuh

Balance Exc (post) Resiko jatuh (post) Total P
Tidak resiko Risiko ringan value
n % n % n % 0,18
Baik 11 57,9 8 42,1 19 100
Cukup baik 2 18,2 9 81,8 11 100
Jumlah 13 76,1 17 123,9 30 100

Berdasarkan tabel 4.5 menunjukkan bahwa sebelum melakukan balance exercise tidak risiko
jatuh dan dilakukan dengan baik sebanyak 11 responden (57,9%) dan dilakukan dengan
cukup baik yaitu sebanyak 2 responden (18,2%). Sesudah melakukan balance exercise tidak
beresiko dan dilakukan dengan baik yaitu sebanyak 8 responden (42,1%) dan dilakukan
dengan cukup baik yaitu sebanyak 9 responden (81,8%). Hasil uji statistik menggunakan
Kendall tau didapatkan p value = 0,18 (a < 0,05) sehingga Ho ditolak dan Ha diterima yang
artinya ada Pengaruh balance exercise terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia

2. Analisis Bivariat
a. Uji Normalitas
Table 4. Uji Normalitas Data Shapiro-Wilk

Shapiro- Statistik df Sig.
Wilk
Pre test 0,864 12 0,055
Post test 0,862 12 0,051

Berdasarkan tabel IV.4 menunjukkan uji normalitas sebelum diberi perlakukan didapatkan hasil
p = 0,055 dan setelah perlakuan didapatkan hasil p = 0,051 jadi nilai p > 0,05 sehingga data
berdistribusi normal. Oleh karena itu uji hipotesis yang dapat digunakan yakni uji parametrik.

b. Uiji Pengaruh
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Table 5. Uji Pengaruh
Mean Sig.

Pre Test Post Test (2-tailed)
Fleksibilitas

Otot 12 27,42 33,25 0,000 Ha Diterima

Berdasarkan tabel V.5, menunjukkan hasil dari uji pengaruh fleksibilitas otot awal dan akhir
didapatkan nilai p = 0,000 yang dimana p < 0,05 maka dari hasil tersebut dapat diartikan
terdapat pengaruh nilai fleksibilitas yang bermakna sebelum dan sesudah diberikan intervensi
dynamic stretching dan resistance band exercise. Dari analisis data ini dapat disimpulkan Ha
diterima yang artinya pemberian dynamic stretching dan resistance band exercise berpengaruh
terhadap peningkatan fleksibilitas otot atlet futsal.

Jumlah Kesimpulan

B. Diskusi
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum diberikan balance exercise sebagian besar risiko ringan
yaitu sebanyak 19 responden (63,3%) dan risiko tinggi sebanyak 11 responden (36,7%). Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian besar lansia di Wisma Lansia Harapan Asih Semarang telah
mendapatkan pengawasan khusus dari terapis di Wisma Lansia Harapan Asri Semarang, sehingga
tidak mengalami risiko jatuh.
Resiko jatuh merupakan suatu kejadian yang dilaporkan penderita atau saksi mata yang melihat
kejadian mengakibatkan seseorang mendadak terbaring atau terduduk dilantai atau tempat yang lebih
rendah dengan kehilangan kesadaran atau tanpa kehilangan kesadaran (Irawan,2015).
Hasil penelitian terdapat sebanyak 11 responden (36,7%) lansia yang memiliki resiko tinggi jatuh. Hal
ini disebabkan karena banyak faktor menurut ) faktor yang menyebabkan jatuh yaitu faktor instrinsik
dan ekstrinsik. Faktor instrinsik meliputi medikasi dan interaksi obat, karakteristik lansia dan fungsi fisik
umum, diagnosis atau perubahan fisik. Faktor ektrinsik (lingkungan) antara lain yaitu ketinggian tempat
tidur, kunci tempat tidur, call bell, penggunaan alat bantu, tingkat pencahayaan, permukaan lantai,
furniture, lama rawat.
Hasil penelitian dilihat dari karakteristik responden berdasarkan usia dan jenis kelamin. Resiko tinggi
jatuh lebih banyak terjadi pada lansia berusia > 75 tahun dan berjenis kelamin perempuan. Sesuai
dengan teori menurut (Irawan,2015) yang menyatakan bahwa faktor penting yang turut berperan
terhadap insiden jatuh yang lebih tinggi diantaranya kaum wanita dan lansia berusia >75 tahun. Hal ini
karena wanita yang lebih umum mengalami osteoporosis dan usia > 75 tahun yang mengalami
kemunduruan fisik.
Pada lansia seiring bertambahnya usia, kekuatan otot menerun khususnya extremitas bawah sehingga
lansia cenderung mengalami gangguan keseimbangan. Kemampuan keseimbangan tubuh baik saat
diam maupun bergerak akan mengalami penurunan seiring dengan terjadinya proses penuaan dan
makin bertambahnya usia. Penurunan fungsi tersebut mengakibatkan kurang stabilnya tubuh pada
lansia. Berkurangnya kemampuan untuk mempertahankan stabilitas dan keseimbangan tubuh pada
lansia dapat terjadi peningkatan resiko jatuh yang lebih tinggi. (Fitriansyah,2014).
Hasil penelitian sesuai dengan peneltian yang dilakukan oleh Ronald Sagala (2017) yang menyatakan
bahwa sebelum melakukan latihan keseimbangan dan kekuatan otot resiko jatuh lansia sebagian besar
rendah.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sesudah intervensi balance exercise sebagian besar risiko ringan
dengan persentase lebih besar yaitu sebanyak 17 responden (56,7%) dibandingkan sebelum
melakukan balance exercise. Hal ini menunjukkan bahwa terjadi penurunan risiko jatuh pada lansia
sesudah melakukan balance exercise.
Balance exercise adalah intervensi tentang menurunkan resiko jatuh pada lansia yang sudah
mengalami kemunduran dan perubahan pada fisik, psikologis, dan sosial. Balance exercise merupakan
latihan untuk mengontrol gerak dan posisi pada bagian pusat tubuh yaitu mrngontrol gerak dan posisi
dari trunk sampai pelvic yang digunakan untuk melakukan gerakan secara optimal. Latihan ini juga
merupakan komponen penting dalam memberikan kekuatan local dan keseimbangan dalam

¥

Indonesian Journal of Physiotherapy and Physical Rehabilitation Journal ,2024, 3(2), 35-41


https://ojs.stikestelogorejo.ac.id/index.php/pprj
https://ojs.stikestelogorejo.ac.id/index.php/pprj

Physiotherapy and Physical Rehabilitation Journal
% SERALANTINER) LRI KESTHATEN Volume 2 Issue 2 Year 2023 Pages 35-41

T E L O G O R E ]O E—ISSN 2830-7151

Web https://ojs.stikestelogorejo.ac.id/

memaksimalkan aktivitas agar lebih efisien.Latihan ini merupakan salah satu latihan yang efektif dan
efisien dalam meningkatkan keseimbangan, hal ini dikarenakan latihan ini tidak hanya dapat dilakukan
diklinik dengan bantuan tenaga fisioterapis tetapi dapat pula dilakukan di rumah. Jenis-jenis latihan core
stability diantaranya adalah seated abdominal contraction, seated oblique twist, legs lift, bridge exercise,
lying spinal rotation (Astiti, 2014).

Hasil penelitian terdapat 6 responden (20,0%) yang masih memiliki resiko tinggi untuk jatuh sesudah
melakukan balance exercise. Hal ini di sebabkan karena risiko jatuh dapat di sebabkan oleh banyak
faktor. Menurut (Astiti, 2014) faktor yang menyebabkan jatuh yaitu faktor instrinsik dan ekstrinsik.
Faktor instrinsik meliputi medikasi dan interaksi obat, karakteristik lansia dan fungsi fisik umum,
diagnosis atau perubahan fisik. Faktor ektrinsik (lingkungan) antara lain yaitu ketinggian tempat tidur,
kunci tempat tidur, call bell, penggunaan alat bantu, tingkat pencahayaan, permukaan lantai, furniture,
lama rawat.

Hasil penelitian dilihat dari karakteristik responden berdasarkan usia dan jenis kelamin. Resiko tinggi
jatuh lebih banyak terjadi pada lansia berusia > 75 tahun dan berjenis kelamin perempuan. Sesuai
dengan teori menurut (Irawan,2015) yang menyatakan bahwa faktor penting yang turut berperan
terhadap insiden jatuh yang lebih tinggi diantaranya kaum wanita dan lansia berusia >75 tahun. Hal ini
karena wanita yang lebih umum mengalami osteoporosis dan usia > 75 tahun yang mengalami
kemunduruan fisik.

Hasil penelitian didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Ronald Sagala (2017) yang menyatakan
bahwa resiko jatuh berkurang setelah lansia melakukan latihan keseimbangan dan kekuatan otot.
Penelitian yang dilakukan oleh Irawan Damar Nurkuncoro dan Suratini (2015) menyatakan bahwa
latihan keseimbangan dapat menurunkan resiko jatuh pada lansia.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh balance exercise terhadap penurunan risiko jatuh
pada lansia. Hal ini menunjukkan bahwa lansia yang melakukan balance exercise cenderung akan
mengalami penurunan risiko jatuh. Penurunan risiko jatuh disebabkan karena balance exercise yang
dilakukan menentukan resiko jatuh pada lansia (rendah, sedang, atau tinggi).

Sesuai dengan teori menurut (Fitriansyah,2014) yang menyatakan bahwa tujuan latihan ini untuk
mengukur keseimbangan pada lansia dengan gangguan fungsi keseimbangan, menentukan resiko
jatuh pada lansia (rendah, sedang, atau tinggi) dan menilai kemampuan klien dalam memelihara posisi.
Selain itu tes ini untuk menilai kemampuan dalam mempertahankan keseimbangan, baik secara statis
atau saat melakukan berbagai pergerakan fungsional, beberapa diantarana memerlukan perubahan
pada basis penangga tubuh.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian tentang “Pengaruh balance exercise terhadap penurunan risiko jatuh pada
lansia”, dapat disimpulkan bahwa: Risiko jatuh pada lansia sebelum diberikan balance exercise
sebagian besar risiko rendah yaitu sebanyak 19 responden (63,3%)

Sesudah intervensi balance exercise sebagian besar risiko jatuh rendah dengan persentase lebih besar
yaitu sebanyak 27 responden (56,7%). Ada Pengaruh balance exercise terhadap penurunan risiko jatuh
pada lansia dengan p value = 0,18
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