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Secara alamiah, lansia akan mengalami berbagai kemunduran dan penurunan fisik. Penurunan 
kemampuan akan dipengaruhi oleh kualitas fungsi organ-organ tubuh sehingga penurunan 
kemampuan tersebut dapat menyebabkan lansia rawan mengalami masalah. Kejadian jatuh 
yang terjadi pada lansia merupakan kejadian serius yang dapat membawa banyak akibat. 
Perlukaan, ketakutan akan jatuh, penurunan kemampuan fungsional, patah tulang, trauma 
kepala, bahkan kematian dapat ditimbulkan oleh kejadian jatuh.  
Adapun tujuan dalam penelitian ini yaitu mengatahui pengaruh yoga Lansia untuk 
menurunkan risiko jatuh pada lansia Di Desa Sembung. Desain penelitian ini adalah pre 
eksperiment desaign one grup pre test - post test. Menggunakan uji Mann Whitney, teknik 
pengambilan sampel purposive sampling. Hasil penelitian ini menunjukkan ada pengaruh 
pemberian yoga lansia menurunkan risiko jatuh pada lansia di Desa Sembung p<0,001. 
Pemberian Senam Yoga dapat meningkatkan keseimbangan statis pada lansia. Dan disarankan 
kepada lansia untuk menerapkan latihan senam yoga untuk mempertahankan keseimbangan. 

 
PENDAHULUAN 

Menua adalah keadaan yang terjadi 
didalam kehidupan manusia. Proses menua 
bukanlah suatu penyakit. Menua 
merupakan proses menghilangnya secara 
perlahan kemampuan jaringan tubuh untuk 
mempertahankan struktur dan fungsi 
normal (Munawarah, 2019b).  

Seiring dengan bertambahnya usia 
harapan hidup, maka penuaan yang terjadi 
pada lansia tidak dapat dihindari. Lansia 
akan mengalami banyak perubahan 
mengakibatkan penurunan fungsi, melalui 
segi fisik, psikologi dan juga social 
(Schwarz et al., 2014). Meningkatnya risiko 
jatuh salah satunya, dapat menimbulkan 
masalah yaitu yang menyebabkan cidera 
bagi lansia.2 Selain itu, perubahan fisioligis 
seperti berkurangnya kekuatan otot dapat 
meningkatkan risiko terjatuh serta berisiko 
besar kehilangan kemandirian (Munawarah, 
2019). Perubahan-perubahan akibat proses 
menua mengakibatkan perubahan tingkat 
aktivitas fisik lansia. Misalnya orang yang 
telah pensiun beralih dari aktivitas tinggi 
atau sedang ke tingkat aktivitas fisik yang 
lebih rendah dibandingkan yang masih 
bekerja dan orang yang berusia 50-59 tahun 
terlibat dalam aktivitas fisik tinggi 50% 

lebih banyak dari orang-orang yang berusia 
70-79 tahun (Annafisah & Rosdiana, 2012). 
Berdasarkan WHO pada tahun 2010, 
ketidakaktifan fisik atau kurangnya 
aktivitas fisik teridentifikasi sebagai faktor 
risiko utama ke-4 kematian global 
(Pradnyanini, 2019).  

Berdasarkan Kementrian Kesehatan 
Republik Indonesia, jumlah penduduk 
lansia berdasarkan sensus penduduk lansia 
yang dilakukan di Indonesia pada tahun 
2010 adalah 18,1 juta jiwa atau sekitar 7,6% 
dari jumlah penduduk Indonesia. Pada 
tahun 2014 jumlah penduduk lansia 
meningkat menjadi 18,781 juta jiwa dan 
diperkirakan jumlah penduduk lansia pada 
tahun 2025 akan mencapai 36 juta jiwa. Ini 
menunjukkan jumlah populasi lansia akan 
terus meningkat, demikian juga dengan 
berbagai permasalahan yang terkait dengan 
peningkatan usia. Sebanyak 7,3 juta kasus 
lansia jatuh dan mengalami perburukan 
serta membutuhkan pertolongan medis. 
31% - 48% lansia jatuh karena gangguan 
keseimbangan (Sadondang, 2018). Yoga 
dapat dilakukan oleh semua kalangan dari 
anak-anak hingga lanjut usia. Yoga sangat 
mudah dilakukan dan bukan latihan yang 
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terkait dengan agama tertentu (Ayuningsih, 
2021). 

 Adapun intervensi yang dapat 
diberikan untuk mengurangi risiko jatuh 
yaitu dengan melakukan yoga bukan 
merupakan agama dan setiap orang 
sesungguhnya melakukan yoga. Setiap 
orang melakukan yoga, dengan tujuan 
untuk mendapatkan kebahagiaan yang 
sebenarnya dapat diperoleh melalui 
kesadaran terhadap diri. Selama ini manusia 
belum sepenuhnya menyadari bahwa 
kebaagiaan diperoleh dari menyadari diri 
sendiri. Manusia merasa bahwa 
kebahagiaan didapat melalui objek dari luar 
yang sering di anggap dapat memberikan 
kepuasan (Munawarah, 2019b). 
 
METODE 

Rancangan penelitian ini adalah 
penelitian kuantitiaif pre experiment 
dengan desain one group pre test dan post 
test  dengan desain one group pre test post 
test. Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh lansia yang berada di Desa 
Sembung Sebanyak 100 lansia . Pemilihan 
sampling menggunakan Teknik purposive 
sampling dengan kriteria inklusi dan eklusi 
Kriteria inklusi : Lansia dengan usia > 60 
tahun dan Lansia dengan aktivitas aktif 
Kriteria Eklusi : Lansia dengan hambatan 
fisik dan Lansia yang mengkonsumsi obat-
obatan tertentu. 
 
 
HASIL PENELITIAN  
 

Uji normalitas dilakukan pada skor 
data pada masing-masing kelompok. Hal 
ini bertujuan untuk mengetahui distribusi 
sebaran data. Analisis statistik yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah uji 
Kolmogorov smirnov. Dalam uji 
normalitas, peneliti menggunakan 
parameter nilai probabilitas (sig) sebagai 
acuan dengan ketentuan jika nilai 
probabilitas (sig) ≥ 0,05 maka data 
tersebut terdistribusi secara normal, 
namun jika nilai probabilitas (sig) < 0,05 
maka data tersebut tidak berdistribusi 

normal. Uji normalitas data dapat dilihat 
pada tabel di bawah ini: 

 
Tabel 1 Uji Normalitas Data 

 
Berdasarkan tabel di atas, terlihat pada 

data terdistribusi tidak normal secara 
keseluruhan. Dengan hasil tersebut, maka 
data akan dianalisis lebih lanjut 
menggunakan uji non parametrik yaitu uji 
Mann Whitney. 

 
Tabel 2. Pengaruh Pemberian Yoga Lansia 

Menurunkan Risiko Jatuh 

 
Dari hasil uji statistik menggunakan Mann 
Whitney disimpulkan bahwa ada pengaruh 
pemberian yoga lansia menurunkan risiko 
jatuh paada lansia di Desa Sembung dengan 
nilai p<0,001. 
 
PEMBAHASAN 

Hubungan usia dengan keseimbangan 
dapat digambarkan dengan adanya 
peningkatan saat remaja dan mencapai 
puncaknya ketika dewasa muda, 
selanjutnya akanmenurun seiring 
bertambahnya usia. Penuaan berhubungan 
dengan penurunan fungsi fisik dan kognitif 
(Frederic & Al Haris, 2022). Contoh dari 
penurunan fungsi ini adalah penurunan 
kekuatan otot dan koordinasi ekstremitas 
bawah yang selanjutnya diikuti penurunan 
kemampuan keseimbangan dan 
peningkatan risiko jatuh. Penurunan 
keseimbangan dinamis ini dapat disebabkan 
oleh perubahan-perubahan fisiologis yang 
terjadi pada tubuh manusia sejalan dengan 
makinbertambahnya usia (Iswati, 2021). 
Perubahan-perubahan tersebut meliputi 
berbagai komponen- komponen yang 
berperang penting dalam mengontrol 
keseimbangan tubuh (Suciana et al., 2018). 

Data Sig Kesimpulan 
Pre Test 0,017 Data terdistribusi tidak 

normal 
Post Test 0,006 Data terdistribusi tidak 

normal 

Rerata±SD Mann 
Whitney 

Z  p-value 
Pre Post 
1,36±1,41 1,55±1,46 234,0 -5,227 <0,001 
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Pelatihan yoga modifikasi melibatkan 
gerakan yang terkoordinasi dari otot-otot 
tubuh sehingga diperoleh stabilitas dan 
fleksibilitas yang baik yang dapat 
meningkatkan keseimbangan.Hal ini 
disebabkan oleh perubahan-perubahan 
akibat latihan yang teratur biasanya 
diadaptasi secara fisiologis oleh tubuh 
setelah 8-12 minggu latihan (Emi, 2020). 
Tubuh membutuhkan kontrol 
keseimbangan saat melakukan pergerakan 
statis dan dinamis dan saat seseorang berada 
pada posisi yang stabil maka akan dapat 
menimbulkan cedera akibat jatuh (Maitisa 
Yuliana, 2017). Upaya peningkatan 
keseimbangan untuk mengurangi risiko 
jatuh pada lansia dapat dilakukan dengan 
melakukan latihan fisik (Millenia & Basuki, 
2022). Latihan ini bukan hanya digunakan 
sebagai alat ukur tingkat keseimbangan 
seorang lansia namun juga merupakan salah 
satu intervensi yang dapat dilakukan untuk 
meningkatkan keseimbangan tubuh lansia 
(Munawwarah & Nindya, 2015). 
 
SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan penelitian yang 
dilakukan, dapat disimpulkan bahwa 
pemberian yoga lansia penurnan resiko 
jatuh menurunkan risiko jatuh pada lansia di 
Desa Sembung. Berdasarkan kesimpulan 
tersebut dapat direkomendasikan kepada 
pengelola layanan kesehatan untuk dapat 
mengadopsi materi dalam pelatihan bahwa 
pemberian yoga lansia menurunkan risiko 
jatuh pada lansia di Desa Sembung 
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