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Informasi Artikel Abstrak

Submit: Pada lansia akan mengalami proses penuaan yang menyebabkan berbagai masalah

10/11/2021 kesehatan akibat perubahan dan penurunan fungsi fisiologis. Dampak yang sering

Revisi: terjadi pada lansia salah satunya adalah penurunan pada fungsi otot dan tulang,

21/06/2022 yang mengakibatkan lansia mengalami ketidakseimbangan tubuh dan menimbulkan

Accepted: insiden jatuh pada lansia. Untuk mencegah cidera akibat jatuh perlu adanya

27/06/2022 latihan keseimbangan tubuh salah satunya yaitu dengan cara latihan balance

exercise. Tujuan dari studi ini yaitu mengetahui pengaruh balance exercise

terhadap keseimbangan tubuh untuk menurunkan risiko jatuh pada lansia.

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif studi kasus, dengan jumlah sampel

sebanyak 3 lanisa. Berdasarkan hasil penerapan balance exercise selama tiga kali

dalam satu minggu selama satu bulan dengan durasi latihan 15 menit, didapatkan

Kata kunci: hasil bahwa pasien mengalami peningkatan keseimbangan dan tidak ada risiko

Balance Exercise,  jatuh pada lansia. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa latihan balance

Lansia, Risiko exercise dapat meningkatkan keseimbangan dan menurunkan risiko jatuh pada
Jatuh. lansia

PENDAHULUAN tahun  menunjukkan bahwa mengalami

Lansia  (lanjut usia) merupakan peningkatan dari tahun-ketahun. Data yang

seseorang yang telah memasuki tahapan
akhir dari fase kehidupan dan mengalami
proses penuaan (aging process) [1]. Masalah
yang sering terjadi pada lansia adalah
menurunnya kemampuan fungsi jaringan
tubuh yang ditandai dengan adanya
kelemahan, keterbatasan dan
ketidakmampuan dalam melakukan aktivitas
[2]. Berdasarkan data yang diperoleh dari
WHO (World Health Organization), pada
tahun 2018 hingga 2050 menunjukkan bahwa
hasil  pertumbuhan  penduduk didunia,
didapatkan jumlah penduduk lansia (ageing
population), didadapatkan pada usia >60
melebihi 7 % atau sekitar 962,000,000 lanjut
usia. Angka tersebut akan mengalami
kenaikan ~ pada tahun 2050  yang
diprediksikan akan meningkat sekitar
2,100,000,000 lansia didunia [3].

Menurut Badan Pusat Statistik (BPS)
Indonesia, penduduk lansia dengan usia >60
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diperoleh pada tahun 2018 didapatkan jumlah
lansia 9,27 % atau 24,490,000 dari jumlah
keseluruhan penduduk di Indonesia [4].
Angka tersebut menunjukkan bahwa adanya
peningkatan dibandingkan dengan tahun-
tahun sebelumnya. Pada tahun sebelumnya
angka kepadatan penduduk lansia dengan
jumlah 8,97 % atau 23,400,000 lansia di
Indonesia. Berdasarkan Profil Kesehatan
Provinsi Jawa Tengah tahun 2018 mencatat
jumlah penduduk lanjut usia didapatkan usia
> 60 tahun keatas dengan jumlah 13,03 %
atau 4,490,000 jiwa lansia di Provinsi Jawa
Tengah [5]. Sedangkan jumlah lansia
menurut Badan Pusat Statistik Kabupaten
Kebumen tahun 2019, terdapat sekitar
193,644 penduduk lanjut usia yang tersebar
di seluruh Kecamatan yang ada [6].
Berdasarkan data statistik  diatas
menunjukkan bahwa jumlah lansia setiap
tahun terus meningkat. Dengan
meningkatnya  jumlah lansia, akan
menimbulkan masalah kesehatan yang perlu
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penanganan serius dari pemerintah dan pihak
terkait. Perubahan yang terjadi karena adanya
proses penuaan salah satunya adalah
perubahan fisiologis sistem musculoskeletal
yang dapat menimbulkan  penurunan
kekuatan otot ekstremitas bawah. Hal ini
dapat mengakibatkan terjadinya kelambatan
gerak, Langkah yang pendek, kaki tidak
dapat menapak dengan  kuat dan
keseimbangan  terganggu [2].  Proses
penurunan sistem muskuloskeletal terutama
dibagian ekstremitas mengakibatkan lansia
rentan mengalami kejadian jatuh yang tidak
sengaja. Penyebab terjadinya jatuh pada
lansia karena posisi kaki tidak dapat
menapak dengan kulit dan cenderung mudah
goyah, mudah terpeleset, tersandung, dan
mengalami gangguan keseimbangan yang
akhirnya lansia beresiko jatuh[7].

Pencegahan yang dapat dilakukan salah
satunya adalah dengan melakukan latihan
fisik untuk meningkatkan dan
mengembalikan fungsi otot. Latihan fisik ini
bermacam-macam diantaranya yaitu : ankle
strategy exercise, balance exercise, core
stability dan jalan tandem. Salah satu latihan
fisik untuk melatih keseimbangan baik statis
maupun dinamis pada lansia melalui
stretching, strengthening, oleh sebab itu
untuk melatih keseimbangan pada lansia
diberikan latihan dengan menggunakan
latihan balance exercise[7].

Latihan balance exercise merupakan
salah satu latihan fisik berupa latihan
keseimbangan, latihan ini bertujuan untuk
membantu meningkatkan kekuatan otot pada
anggota gerak ekstremitas bawah dan
vestibular atau keseimbangan tubuh [7].
Fungsi latihan balance exercise untuk
menjaga sendi-sendi, meningkatkan kekuatan
otot, postural tubuh agar tetap baik dan
mempertahankan pusat gravitasi pada bidang
tumpu terutama ketika posisi tegak. Gerakan-
gerakan yang ada dalam latihan tersebut
untuk meningkatkan kekuatan otot pada
anggota gerak tubuh bagian bawah serta
memantapkan control postural yang pada
akhirnya dapat meningkatkan postural tubuh
pada lansia [8].

Latihan keseimbangan ini sangat
penting untuk membantu penguatan otot dan
mempertahankan Kkestabilan tubuh pada

lansia agar fungsi otot kembali berfungsi
dengan baik, lansia bisa beraktivitas seperti
biasanya dan mencegah terjadinya resiko
jatuh yang dialami lansia [9]. Hal ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh [10]
yang mengukur nilai kekuatan otot dengan
menggunakan instrument ceklist MMT
(Manual Muscle Testing) didapatkan hasil
bahwa pada saat sebelum dilakukan tindakan
perlakuan, kekuatan otot dengan nilai 3
sebanyak 16 responden (51,6%), setelah
tindakan perlakuan, kekuatan dengan otot
nilai 3 sebanyak 12 responden (38,7%), dan
kekuatan otot nilai 4 sebanyak 11 responden
(35,5%). Hal ini sesuai dengan penelitian
yang dilakukan [11] , yang menyatakan
bahwa latihan balance strategy selama tiga
kali dalam seminggu selama lima minggu
meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia dilihat dari rata-rata BBS 44,28
menjadi 45,43 atau sebesar 2,58%, latihan 12
balance exercise selama tiga kali dalam
seminggu selama lima minggu BBS 44,21
menjadi 47,21 atau 6,78%.

Berdasarkan data kependudukan lansia
di Desa Bejiruyung Kecamatan Sempor
Kabupaten Kebumen didapatkan jumlah
lansia sebanyak 393 lansia. Berdasarkan
wawancara dengan kader dan pihak
puskesmas didapatkan data bahwa pada tiga
bulan terakhir terdapat 17 lansia mengalami
kejadian jatuh. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh balance
exercise terhadap keseimbangan tubuh untuk
menurunkan risiko jatuh pada lansia.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain
studi kasus deskriptif. Metode deskriptif
merupakan suatu metode yang dilakukan
dengan tujuan untuk membuat gambaran atau
deskriptif tentang suatu keadaan secara

objektif. Metode penelitian  deskriptif
digunakan  untuk  memecahkan  atau
menjawab  permasalahan yang sedang
dihadapi [12].

Tehnik pengambilan sampel
menggunakan purposive samping, penentuan
sampel dilakukan dengan  melakukan

screening pada lansia menggunakan format
pengkajian Screnning Faal Time Up and Go
Test (TUGT) untuk menentukan lansia yang
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mempunyai risiko jatuh dan gangguan
keseimbangan. Subjek pada penelitian ini
adalah lansia dengan gangguan
keseimbangan yang mengalami risiko jatuh
di Desa Bejiruyung Sempor Kebumen
sejumlah 3 (tiga) lansia. Kriteria inklusi:

bersedia menjadi responden, usia 60-74
tahun, compos mentis, lansia yang
mengalami gangguan keseimbangan

(Screnning Faal Time Up and Go Test
(TUGT)). Adapun kriteria ekslusinya adalah
lansia demensia, lansia yang mengalami

kelumpuhan lansia yang  mempunyai
penyakit stroke, asam urat dan rematik dan
lansia yang mengalami gangguan
penglihatan.

Penilaian risiko jatuh menggunakan
format pengkajian Screnning Faal Time Up
and Go Test (TUGT) dengan hasil ukur
apabila waktu <14 detik dikatakan normal
dan apabila waktu >14 detik maka berisiko

jatuh pada ke 3 (tiga) responden, kemudian
peneliti mengajarkan tentang terapi balance
exercise kepada responden. Pelaksanaan
terapi balance exercise didampingi oleh
peneliti selama 3 kali pertemuan dalam
seminggu selama satu bulan dengan durasi
latihan 15 menit. Setelah responden selesai
melakukan latihan balance exercise seuali
Standar Operasional Prosedur (SOP) selama
satu bulan kemudian peneliti menilai kembali
risiko jatuh pada responden menggunakan
format pengkajian Screnning Faal Time Up
and Go Test (TUGT). Analisis data yang
digunakan pada penelitian ini adalah uji
statistik deskriptif pada nilai TUGT.

HASIL

Hasil penerapan tindakan keperawatan
risiko jatuh terhadap tiga klien dengan
melakukan latihan balance exercise sebagai
berikut :

tinggi untuk jatuh. Proses pelaksanaan
penelitian dimulai dengan penilaian risiko
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Gambar 1. Hasil Penerapan Tindakan Keperawatan Balance Exercise

Berdasarkan grafik diatas tentang
penerapan terapi keseimbangan (balance
exercise) diketahui bahwa :

1. Ny. T

Ny. T berusia 63 tahun dengan
kondisi pada saat pengambilan data
didapatkan bahwa Ny. T mengatakan
sakit pada lutut saat berjalan, nyeri
hilang timbul, penglihatan kabur,
mengalami  penurunan  kekuatan
ekstremitas dan pernah mengalami
jatuh satu tahun yang lalu. Setelah Ny.
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T melakukan latihan terapi balance
exercise dengan didampingi oleh
peneliti selama 3 Kkali pertemuan
dalam seminggu selama satu bulan
dengan durasi latihan 15 menit,
didapatkan nilai screening fall Time
up and GO (TUGT) Test pada
minggu pertama didapatkan hasil 15
detik (risiko tinggi untuk jatuh) dan
pada minggu keempat setelah
dilakukan terapi balance exercise
nilai screening fall Time up and GO
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(TUG) Test menjadi 9 detik (tidak ada
risiko tinggi untuk jatuh) yang berarti
bahwa penerapan latihan
keseimbangan (balance exercise)
efektif dapat menurunkan terjadinya
risiko jatuh pada Ny. T.
2. Ny. K

Ny. K berusia 66 tahun dengan
kondisi awal saat pengambilan data
didapatkan bahwa Ny. K mengatakan
nyeri di bagian pinggang, nyeri
dirasakan saat melakukan kegiatan,
tidak kuat berdiri lama dan jalannya
sempoyongan.  Setelah Ny. K
melakukan latihan terapi balance
exercise didampingi oleh peneliti
selama 3 kali pertemuan dalam
seminggu selama satu bulan dengan
durasi latihan 15 menit, didapatkan
nilai screening fall Time up and GO
(TUG) Test pada minggu pertama
didapatkan hasil 16 detik (risiko
tinggi untuk jatuh) dan pada minggu
keempat setelah dilakukan terapi
balance exercise nilai screening fall
Time up and GO (TUG) Test menjadi
12 detik (tidak ada risiko tinggi untuk
jatuh) yang berarti bahwa penerapan
latihan ~ keseimbangan  (balance
exercise) efektif dapat menurunkan
terjadinya risiko jatuh pada Ny. K.

3. Ny. W

Ny. W berusia 64 tahun dengan
kondisi awal saat pengambilan data
didapatkan bahwa Ny. W mengatakan
nyeri pada bagian lutut, nyeri terasa
saat aktivitas dan berkurang saat
istirahat, dan penglihatan sudah mulai
kabur. Setelah Ny. W melakukan
latihan  terapi  balance exercise
didampingi oleh peneliti selama 3 kali
pertemuan dalam seminggu selama
satu bulan dengan durasi latihan 15
menit, didapatkan nilai screening fall
Time up and GO (TUG) Test pada
minggu pertama dengan hasil 15 detik
(risiko tinggi untuk jatuh) dan pada
minggu keempat setelah dilakukan
terapi  balance exercise nilai
screening fall Time up and GO
(TUG) Test menjadi 10 detik (tidak
ada risiko untuk jatuh) yang berarti

bahwa penerapan latihan
keseimbangan (balance exercise)
efektif dapat menurunkan terjadinya
risiko jatuh pada Ny. W.

PEMBAHASAN

Risiko jatuh adalah peningkatan rentan
jatuh yang dapat menyebabkan bahaya fisik
dan gangguan kesehatan [13]. Risiko jatuh
merupakan seseorang yang berisiko
mengalami kerusakan fisik dan gangguan
kesehatan akibat terjatuh [14]. Berdasarkan
pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa
yang dimaksud dengan risiko jatuh adalah
seseorang Yyang berisiko atau rentan
mengalami kerusakan fisik dan gangguan
kesehatan akibat terjatuh.

Pemecahan masalah yang dilakukan
kepada klien adalah dengan pemberian
intervensi latihan balance exercise untuk
meningkatkan keseimbangan tubuh,
meningkatkan kekuatan otot  dan
mengurangi risiko jatuh pada klien. Latihan
balance exercise yang dilakukan terhadap
klien yaitu berupa gerakan tubuh mulai dari
gerakan pada tahap pemanasan, inti dan
pendinginan. Latihan ini dilakukan selama
tiga kali seminggu dalam waktu empat
minggu; setiap pertemuan atau setiap sesi
latihan dilakukan selama 15 menit.
Berdasarkan  hasil  observasi  dengan
menggunakan pengkajian Time Up and Go
Test (TUGT) sebelum dan sesudah
dilakukan balance exercise didapatkan hasil
bahwa terjadi peningkatan keseimbangan
dan penurunan risiko jatuh pada klien.

Alasan penulis mengambil latihan
keseimbangan (balance exercise) karena
berdasarkan hasil penelitian sebelumnya
menunjukkan adanya perubahan setelah
diberikan latihan keseimbangan (balance
exercise) dengan masalah keperawatan
risiko jatuh. Pada responden yang
melakukan  balance  exercise  akan
mengalami  peningkatan  keseimbangan
postural, baik untuk keseimbangan statis
maupun dinamis, pada saat melakukan
gerakan ada suatu proses di dalam otak
yang disebut central compensation yaitu
otak akan berusaha menyesuaikan adanya
perubahan sinyal sebagai akibat dari
rangkaian gerakan yang dilakukan [15].
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Penelitian yang mendukung yaitu penelitian
yang dilakukan oleh [16] yang menyatakan
bahwa terdapat pengaruh keseimbangan
tubuh dengan balance exercise pada
kelompok non eksperimen.

Hasil penerapan dari latihan
keseimbangan (balance exercise) yang
dilakukan oleh penulis meunjukkan ada
pengaruh terhadap keseimbangan tubuh
klien, karena latihan ini bermanfaat untuk
meningkatkan  keseimbangan  postural,
menurunkan terjadinya risiko jatuh pada
lansia dan memberikan efek peningkatan
kekuatan otot ekstremitas bawah.

Hasil implementasi ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh [10] yang
menyatakan bahwa ada pengaruh balance
exercise terhadap kekuatan otot pada lansia.
Hasil penelitian ini juga sesuai dengan hasil
penelitian [17] yang menunjukkan bahwa
setelah dilakukan latihan penguatan dan
balance exercise didapatkan hasil kondisi
lansia menjadi membaik dan mengalami
penuruna kejadian risiko jatuh pada lansia.
Hasil penelitian ini juga sejalan dengan
penelitian [18] yang menunjukkan bahwa
latihan  keseimbangan yang diberikan
kepada lansia dapat meningktakan gaya
berjalan dan mengurangi risiko jatuh pada
lansia. Penelitian lain yang mendukung
dengan hasil penelitian yang sudah
dilakukan yaitu penelitian yang dilakukan
oleh [19] yang menyatakan bahwa terdapat
latihan keseimbangan dapat menurunkan
risiko jatuh pada lanjut usia.

SIMPULAN DAN SARAN

Untuk mengatasi masalah utama yang
terjadi pada lansia yang mengalami
gangguan keseimbangan dan berisiko jatuh
diberikan latihan keseimbangan (balance
exercise). Latihan ini diberikan selama 15
menit setiap pertemuan dan dilakukan
selama 3 kali seminggu dalam waktu satu
bulan. Berdasarkan hasil observasi dengan
menggunakan lembar observasi Time Up
and Go Test (TUGT) sebelum dan sesudah
dilakukan balance exercise didapatkan hasil
bahwa terjadi peningkatan keseimbangan
dan penurunan risiko jatuh pada klien.

Diharapkan pada lansia  untuk
melakukan latihan balance exercise secara
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rutin yaitu 3 kali dalam seminggu selama
satu bulan dengan didampingi oleh
keluarga. Keluarga mampu memberikan
edukasi dan motivasi dalam melakukan
latihan balance exercise untuk mengatasi
risiko jatuh pada lansia.
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