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ABSTRACT
Background
The elderly have a higher potential for injury due to reduced body stability. In Indonesia, the incidence
of elderly falls is 12.9%. Factors contributing to the increased risk of falls include biological changes
such as aging and sedentary lifestyle habits. Balance training is one form of exercise that is considered
effective in improving postural stability in the elderly. However, the success of this exercise is highly
dependent on the duration of its application. Therefore, in this study, we aimed to evaluate the effect
of balance training on postural stability with a two-week training program.
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PENDAHULUAN

Lanjut usia menurut World Health Organization (WHO) adalah seseorang yang telah
menginjak usia 60 tahun ke atas'”. Lansia didefinisikan sebagai suatu situasi yang merupakan fase
akhir dari proses kehidupan yang ditandai dengan menurunnya kemampuan tubuh untuk
menyesuaikan diri dengan tekanan atau stres lingkungan.® Usia tua merupakan proses alami yang
dimulai di rahim dan berlanjut sampai kematian disebabkan oleh kerugian struktural dan
fungsional sel dan sistem yang tidak dapat diubah®

Jatuh merupakan penyebab utama cidera di Amerika Serikat dikalangan lanjut usia dengan
usia =65 tahun. Pada tahun 2018, diperkirakan 3 juta kunjungan gawat darurat, lebih dari 950.000
rawat inap atau transfer ke fasilitas lain (misalnya, pusat trauma), dan sekitar 32.000 kematian
terjadi dari cedera terkait jatuh di antara orang dewasa lanjut usia®. Indonesia mempunyai angka
prevalensi jatuh pada lansia yang tinggal di komunitas (=50 tahun) sebesar 12,8% >

Menua adalah fenomena alami yang dialami oleh setiap manusia. Fenomena ini ditandai
dengan perubahan biologis seperti seperti penurunan massa otot dan kekuatan, hilangnya mobilitas
dan keseimbangan postural sehingga meningkatkan pula risiko terjadinya jatuh pada orang lanjut
usia'® Keseimbangan postural diartikan sebagai kemampuan tubuh untuk mempertahankan pusat
massa tubuh dengan batasan stabilitas yang telah ditetapkan berdasarkan titik penyangga'”.
Gangguan keseimbangan postural biasanya terjadi karena lemahnya otot pada anggota ektremitas,
kurangnya stabilitas postural, atau gangguan fisiologis pada salah satu indera tubuh- Selain itu,
faktor penuaan juga dapat memengaruhi terjadinya gangguan keseimbangan. Apabila

keseimbangan postural pada orang lanjut usia tidak terjaga, kemungkinan terjadinya jatuh akan




meningkat yang dimana dapat berdampak buruk pada kesehatan lansia karena pada kasus yang
parah dapat berujung pada kematian®,

Ada banyak faktor risiko terjadinya gangguan keseimbangan postural pada lansia antara lain
berasal dari faktor internal seperti, usia, jenis kelamin perempuan, cacat fungsional, defisit
keseimbangan, gangguan gaya berjalan, gaya hidup sedentary, latihan keseimbangan yang minim,
penggunaan obat-obatan psikotropika, kelemahan otot, penurunan ketajaman visual, defisit
kognitif, dan polifarmasi.®®

Dinyatakan dalam literatur bahwa terdapat pengaruh positif antara pemberian intervensi
berupa latihan keseimbangan terhadap keseimbangan postural pada lansia. Latihan keseimbangan
adalah aktivitas fisik yang dilakukan untuk meningkatkan stabilisasi tubuh dengan fokus utamanya
adalah meningkatkan kekuatan otot kaki bawah. Latihan keseimbangan yang baik wajib
melibatkan integrasi yang baik antara sistem saraf pusat, sistem saraf tepi dan sistem
muskuloskeletal, khususnya tungkai bawah. Langkah-langkah gerakan latihan keseimbangan
seperti fleksi plantar, fleksi lutut, fleksi pinggul, ekstensi pinggul dan satu sisi kaki, yang
melibatkan sekelompok otot bagian bawah, memiliki efek meningkatkan kekuatan otot untuk
mencegah jatuh pada lansia'?

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Kuptnirat, et al latihan keseimbangan menunjukan
hasil yang signifikan terhadap keseimbangan postural dengan memberi efek berupa latihan
penguatan yang menekankan pada kelompok otot abductor dan ekstensor sendi panggul serta
latihan “close kinetic chain” pada otot quadriceps femoris serta latihan berbaris selama 12 bulan
dengan 3 kali latihan per minggu.'” Lalu, penelitian yang dilakukan oleh Murtiani, et al
menunjukan hasil yang signifikan terhadap efek latihan keseimbangan berupa intervensi 12 latihan

keseimbangan selama 2 bulan dengan 3 kali latihan per minggu.®’ Lalu, penelitian yang dilakukan




oleh Ulfiana, et al menunjukan hasil yang signifikan terhadap efek latihan keseimbangan berupa
latihan keseimbangan selama 2 minggu dengan 3 kali latihan per minggu.!'" Penelitian yang
dilakukan oleh Malasari, et al menunjukan hasil yang signifikan terhadap efek latihan
keseimbangan berupa gerakan plantar fleksi, fleksi sendi genu, fleksi sendi panggul serta latihan *
single leg sides” selama 3 minggu dengan 3 kali latihan per minggu.(”’Menurut penelitian yang
dilakukan oleh Sitthiracha, et al menunjukan hasil yang tidak signifikan terhadap efek latihan
keseimbangan berupa progressive step marching exercise (PSME) dengan pola gerakan repetitif
dengan fokus utama di sendi lutut selama 8 minggu latihan. Salah satu alasan mengapa PSME
tidak signifikan untuk meningkatkan keseimbangan postural adalah karena kurangnya kekhususan
atau kespesifikan gerakan yang dimana tidak secara khusus menargetkan kontrol neuromuskuler,
stabilitas, dan koordinasi yang diperlukan untuk keseimbangan postural-!?

Oleh karena masih adanya perbedaan pendapat dan masih terbatasnya penelitian yang
dilakukan pada lansia di indonesia terkait pengaruh latihan keseimbangan dan keseimbangan

postural pada lansia di Indonesia, maka penulis tertarik dan ingin mengkaji lebih dalam mengenai

pengaruh latihan keseimbangan terhadap keseimbangan postural pada lansia.

METODE




Desain penelitian ini menggunakan jenis studi quasi-eksperimental dengan metode
one group pre lest-post test. Desain ini berfungsi untuk mengevaluasi dampak latihan
keseimbangan terhadap kesiembangan postural pada lansia. Penelitian ini dilakukan di Panti
Werdha Wisma Mulia, Jakarta Barat yang dilaksanakan selama 2 bulan mulai dari bulan September
sampai Oktober tahun 2023

Populasi sasaran dalam penelitian ini adalah seluruh populasi dari Panti Werdha Wisma
Mulia. Penelitian ini harus memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. Kriteria inklusi terdiri dari lansia
dengan usia >60 tahun, bertempat tinggal di Panti Werdha Wisma Mulia ,dan mampu
berkomunikasi dengan baik dan dapat mengikuti instruksi peneliti sedangkan untuk kriteria
eksklusi adalah yang rutin berolahraga (tai chi, yoga, pilates bersepeda) 3 kali dalam 1 minggu
dengan durasi 30 menit/sesi yang dilakukan dengan selang seling hari selama 2 minggu berturut-
turut., menggunakan alat bantu untuk beraktifitas seperti tongkat, walker, kursi roda, mengalami
kelumpuhan anggota gerak: hemiparesis, paraparesis, tetraparesis, dan yang mengalami kesulitan
mendengar, masalah penglihatan, dan tremor
Sampel diambil secara tofal sampling dengan mengikutsertakan 40 lansia setelah di filter
menggunakan kriteria inklusi didapatkan total sampel sebanyak 25 lansia. Bahan dan instrument
penelitian ini berupa cone, stopwatch, lembar observasi TUGT, SOP latihan keseimbangan, dan
kursi. SOP latihan keseimbangan yang digunakan ini berasal dari American College of Sports
Medicine (AMSC). Penelitian ini menggunakan data primer yang dilakukan langsung di Panti
Werdha Wisma Mulia.
Alur kerja penelitian dimulai dari memfilter total populasi dengan menggunakan kuesioner
lembar responden dimana harus memenubhi kriteria inklusi dan ekslusi. Kemudian, sampel yang

berhasil didapatkan akan dihitung derajat keseimbangan postural pada saat awal sebelum




intervensi sebagai pre-fest setelah itu dilakukan intervensi latihan keseimbangan 3 kali dalam
seminggu dengan durasi 30 menit/sesi yang dilakukan selang seling hari selama 2 minggu bertutur
turut. Setelah itu, dihitung kembali derajat keseimbangan postural setelah intervensi latihan
keseimbangan sebagai post-test dengan TUGT.

Data yang diperoleh kemudian diproses dan dianalisis menggunakan SPSS untuk mendapatkan
hasil analisis univariat dan bivariat. Analisis univariat digunakan untuk mengetahui persentase
karakteristik resnponden yaitu usia, jenis kelamin, dan frekuensi berolahraga dalam seminggu.
Data yang telah diolah akan disajikan dalam bentuk tabel. Data penelitian analisis bivariat diolah
menggunakan uji statistic Wilcoxon dengan derajat kepercayaan 95% apabila p<0,05 maka hasil
perhitungan secara statistik menunjukkan adanya kemaknaan antar variabel.

HASIL

Berdasarkan tabel | didapatkan hasil responden dimana setengahnya berjenis kelamin pria dengan
kategori usia lanjut berisiko tinggi (>70 tahun) (52%). Responden berjenis kelamin wanita
mayoritas tidak melakukan olahraga sama sekali dengan frekuensi olahraga Ox seminggu (64%).
Responden yang tidak melakukan olahraga sama sekali dengan frekuensi olahraga 0x seminggu

didominasi oleh usia lanjut resiko tinggi (>70 tahun) (86%).




Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian

Frekuensi Persentase Mean  SD

Karakteristik responden

(m) (%)

Usia

Usia lanjut (60-70 tahun) 4 16

Usia lanjut resiko tinggi (>70

tahun) 21 84
Jenis kelamin

Pria 11 44

Wanita 14 56
Frekuensi berolahraga seminggu

0 kali 16 64

1-2 kali 9 36
Hasil pre-test keseimbangan
postural

Keseimbangan baik (<12 detik) 9 36 1624 +6.72

Keseimbangan buruk (= 12 detik) 16 64

Tabel 2. Distribusi frekuensi keseimbangan postural menurut usia, jenis kelamin, dan
frekuensi berolahraga pada hasil pre-test

Keseimbangan postural Total
Variabel Baik Buruk
n Yo n % n %
Usia
Usia lanjut (60-70 tahun) 4 80 1 20 5 20
Usia lanjut resiko tinggi (>70 tahun) 5 25 15 75 20 80
Total 9 36 16 64 25 100
Jenis kelamin
Pria 7 6363 4 3636 11 44
Wanita 2 1428 12 8571 14 56
Total 9 36 16 64 25 100
Frekuensi berolahraga seminggu
0x 6 375 10 625 16 64
1-2x 3 3333 6 6666 9 36
Total 9 36 16 64 25 100

Pada hasil pre-test keseimbangan postural didapatkan rata-rata skor 16.24 + 6.72 dengan

mayoritas responden memiliki keseimbangan yang buruk (64%). Responden dengan

keseimbangan postural yang buruk didominasi oleh usia lanjut resiko tinggi (>70 tahun) (75%).

Responden wanita mayoritas memiliki keseimbangan postural yang buruk (85.71%). Responden




yang keseimbangan posturalnya buruk didominasi oleh responden yang berolahraga dengan
frekuensi 1-2x seminggu (66.66%).

Tabel 3. Keseimbangan postural sebelum dan setelah latihan keseimbangan

Variabel Frekuensi Rerata P-value

n % Mean SD

Hasil pre-test keseimbangan

postural

Keseimbangan baik (<12 dtk) 9 36

Keseimbangan buruk (= 12 dtk) 16 64 1624 6.72

Hasil post-test keseimbangan 0.00"

postural

Keseimbangan baik (<12 dtk) 16 64

Keseimbangan buruk (= 12dtk) 9 36 1292 5.58

*Uji T-test alternative p<0.05 berbeda makna
Berdasarkan hasil analisis data yang dilakukan mengggunakan uji T-test alternative yaitu
uji Wilcoxon didapatkan hasil P = 0.00 atau p-value <0.05 dengan rerata skor — (3.32 + 1.14)
sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan bermakna pada nilai keseimbangan
postural sebelum dan setelah diberikan latihan keseimbangan. Hasil penelitian menunjukkan
adanya penurunan jumlah responden yang memiliki keseimbangan buruk sebelum dilakukan
latihan keseimbangan (64%) dan setelah intervensi mengalami penurun sebesar 28%.
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan keseimbangan postural dapat dipengaruhi oleh faktor
usia dengan usia lanjut berisiko tinggi (=70 tahun) cenderung memiliki keseimbangan postural
yang buruk (75%). Hal ini sejalan dengan teori fisiologi menurut Proce, et al dimana semakin
bertambahnya usia maka akan mempengaruhi aspek kehidupannya terutama di aspek fisiologis
seperti terjadi perubahan pada sistem muskuloskeletal. Seiring dengan bertambahnya usia terjadi
pula penurunan massa dan kekuatan otot hal ini akan berefek pada penurunan kekuatan otot
sehingga terjadi instabilitas postural pada lansia. Perubahan pada sistem sensori juga dapat

menyebabkan instabilitas postural. Apabila terjadi presbiopi pada mata maka persepsi sekeliling

kita akan menurun sedangkan pada telinga bisa terjadi presbikusis yang membuat input




pendengeran menurun sehingga penurunan kesadaran terhadap lingkunganpun akan turun. Semua
hal tersebut menyebabkan terjadinya gangguan keseimbangan postural.*"¥'Hal ini diperkuat juga
oleh penelitian yang dilakukan Eibling et al dimana proporsi usia >70 tahun mengalami gangguan
keseimbangan postural sebesar 68% selain itu juga diperkuat dengan data prevalensi jatuh oleh

WHO pada lansia >70 tahun meningkat 32-42% setiap tahunnya.!>'®)

Hasil penelitian didapatkan bahwa pada lansia wanita lebih banyak memiliki keseimbangan
postural yang lebih buruk jika dibandingkan dengan pria (85.71%). Hal ini sesuai dengan teori
fisiologis penuaan pada wanita dimana setelah menopause terjadi penurunan sistem hormonal
esterogen yang menyebabkan terjadinya peningkatan lemak intra-abdomen dan berat badan total
serta kehilangan massa dan kekuatan otot semakin cepat hal ini mempercepat perkembangan
osteoporosis dan sarcopenia yang bisa memperburuk keseimbangan postural pada lansia
wanita.(17) Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Carlos et al bahwa wanita lebih
rentan jatuh karena keseimbangan posturalnya terganggu dikarenakan mengalami penurunan
massa tulang sebesar 0,5% per tahun setelah usia 40 tahun, dan lebih parah lagi, sekitar 3% per

tahun, setelah menopause.(18)

Berdasarkan hasil penelitian juga didapatkan bahwa responden berjenis kelamin wanita
mayoritas tidak melakukan olahraga sama sekali dengan frekuensi olahraga Ox seminggu (64%).
Hal ini didukung oleh teori yang diungkapkan oleh Carlos et al berkaitan dengan gejala menopause
meliputi keringat malam, kelelahan fisik dan mental, masalah tidur, dan disfungsi kandung kemih
dan seksual, tidak jarang pula timbul depresi dan gejala kecemasan yang sangat lazim muncul pada
fase klimaks menopause. Oleh karena itu sering ditemukan lansia wanita takut untuk melakukan

aktivitas fisik seperti berolahraga.(18)




Hasil penelitian didapatkan bahwa responden yang berolahraga dengan frekuensi 1-2x
seminggu memiliki keseimbangan postural yang buruk (66.66%) jika dibandingkan dengan
responden yang tidak berolahraga sama sekali (62.5%). Penelitian yang dilakukan oleh Ulfiana et
al menyatakan bahwa latihan fisik seperti tai chi, qi gong, dan bentuk latihan keseimbangan
lainnya dapat mengintegrasi antara sistem saraf pusat, sistem saraf tepi, dan sistem
muskuloskeletal terutama ekstremitas bawah sehingga meningkatkan kemampuan lansia dalam
mengontrol keseimbangan. American Heart Association mengeluarkan rekomendasi dimana
setidaknya frekuensi berolahraga dilakukan minimal 3x seminggu dengan durasi 30 menit per sesi.
(11) Hal ini tidak sejalan dengan hasil penelitian penulis. Ada beberapa kemungkinan penyebabnya
yaitu : kurangnya frekuensi olahraga yang dilakukan responden dan jenis latihan yang dilakukan
respoden seperti senam pernapasan dan taekwondo kurang tepat karena fokusnya bukan untuk

meningkatkan keseimbangan postural.

Hasil uji Wilcoxon pada penelitian didapatkan P = 0.00 atau p-value <0.05 dengan rerata skor
— (3.32 = 1.14) sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan bermakna pada nilai
keseimbangan postural sebelum dan setelah diberikan latihan keseimbangan. Hasil penelitian ini
didukung teori dari Guyton menjelaskan bahwa ketika otot sedang berkontraksi maka akan
merangsang pertumbuhan filamen aktin dan miosin dalam miofibril otot. Hal ini menyebabkan
hipertrofi serat otot, meningkatkan komponen metabolisme fosfagen termasuk ATP dan
fosfokreatin yang secara langsung memperkuat sistem metabolisme aerobik dan anaerobic
sehingga dapat meningkatkan energi dan kekuatan otot.(19) Latihan keseimbangan dapat
meningkatkan kekuatan otot yang dimana pada akhirnya akan meningkatkan keseimbangan
postural lansia bisa dilakukan selama 3-4 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu, Menurut

rekomendasi dari American College of Sports Medicine (21)




Penelitian ini diperkuat oleh penelitian yang dilakukan oleh Ramadhani et al didapatkan bahwa
terdapat pengaruh latihan keseimbangan terhadap keseimbangan postural pada lansia dimana
setelah latihan keseimbangan terdapat penurunan responden dengan keseimbangan buruk
sebanyak 34%. Hasil peneliti mendapatkan penurunan keseimbangan buruk hanya sebesar 28%
perbedaan ini mungkin terjadi dikarenakan Ramadhani menerapkan latihan keseimbangan dengan
waktu lebih lama dibanding peneliti yaitu selama 1 bulan. Hasil dari penelitian Ramadhani
memiliki kesaaman dalam penerapan latihan keseimabangan dimana sama-sama berfokus pada

latihan pada ektremitas bawah.(20)

Pada gambaran keseimbangan postural didapatkan hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebelum dilakukan latihan keseimbangan, lebih dari setengah responden memiliki keseimbangan
postural yang buruk (64%) lalu setelah dilakukan intervensi latihan keseimbangan didapatkan
bahwa terdapat penurunan persentase keseimbangan buruk sebesar 28%. Menurut hasil penelitian
yang dilakukan oleh Murtiyani et al menemukan bahwa fokus pada latihan keseimbangan terutama
pada bagian ankle dan hip strategy exercise dapat mengatasi kendala biomekanik seperti
peningkatan kekuatan pada otot gastrocnemius, hamstring, otot-otot ekstensor batang tubuh,
tibilias anterior, quadriceps, dan otot abdominal. Otot-otot tersebut berperan dalam mendukung

tubuh dan mempertahankan batas stabilitas sehingga terciptanya stabilitas tubuh®.

Temuan ini sejalan dengan teori dari Guyton, latihan keseimbangan seperti single limb stance,
tandem stance, dan body circles yang dilakukan tiga kali seminggu selama lima minggu dapat
menyebabkan adaptasi neural seperti sumasi spasial dan temporal pada sistem saraf. Adaptasi ini
menghasilkan peningkatan kekuatan otot, terutama pada otot gastrocnemius, hamstring, otot
ekstensor batang tubuh, tibilias anterior, quadriceps, dan otot abdominal. Peningkatan kekuatan

pada otot-otot ini mendukung stabilitas tubuh dan meningkatkan limit of stability, memungkinkan




tubuh untuk lebih stabil.(19). Oleh karena itu, peneliti berasumsi apabila latihan keseimbangan ini

diadakan secara rutin dan tepat dapat meningkatkan keseimbangan postural pada lansia.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan keseimbangan terhadap keseimbangan
postural pada lansia maka disimpulkan bahwa latihan keseimbangan dapat meningkatkan
keseimbangan postural pada lansia . Lalu, sebelum dilakukan latihan keseimbangan pada
responden didapatkan gambaran skor keseimbangan postural dengan jumlah terbanyak yaitu pada
kategori buruk tetapi setelah dilakukan intervensi latihan keseimbangan postural didapatkan

gambaran skor keseimbangan postural dengan jumlah terbanyak pada kategori baik

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan maka terdapat beberapa saran yaitu,
mengggunakan metode two-group pre-test post-test dengan kelompok kontrol dan kelompok
intervensi sehingga mengetahui perbandingan kelompok antara yang melakukan latihan
keseimbangan dan tidak melakukan latihan keseimbangan dan disarankan untuk Panti Werdha
Wisma Mulia untuk melaksanakan latihan keseimbangan dengan frekuensi 3 kali seminggu secara

rutin agar resiko jatuh di panti berkurang seta meningkatkan kualitas hidup lansia.
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