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ABSTRACT 

Background: Elderly (elderly) is a group of people with a special 

age, namely above 60 years, both men and women who have 

independence or even still need the help of others. The aging process 

is a human process towards the end of life with the support of a 

decrease in the ability of the system in the body. Elderly people often 

experience changes in their bodies over time, the most significant 

changes in the elderly are those that occur in the musculoskeletal 

system, especially the lower extremities. Postural balance disorders 

are often a big problem for the elderly because they have a fear of 

falling which will cause fractures, even head injuries, all of which 

can hinder the elderly's daily activities and cause dependence to 

carry out activities.  

Objectives: The purpose of this community service is so that people 

know how to do balance exercises. This community service partner is 

the elderly in Rt 09 who has been given education and training.  

Result: After being given education, the participants' knowledge 

increased from 60% to 701%. After being given balance training, the 

average balance value before the intervention was 42.16 while after 

the intervention was 49.83 so that the average difference in the 

balance value before and after the intervention was 8. 

Conclusions: This proves that counseling activities and balance 

training in the elderly are important to prevent the risk of falling in 

the elderly.  
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Pendahuluan 

Lanjut usia merupakan kelompok khusus yang berusia diatas 60 tahun. Menurut Asosiasi 

Kesehatan Dunia, ada 4 pembagian batasan usia yaitu usia pertengahan (middle age) = 45-59 

tahun, lansia (elderly) = 60-74 tahun, lansia tua (old) = 75-90 tahun, lansia sangat tua (very old) 

= lebih dari 90 tahun.1 Proses Penuaan (aging process) merupakan suatu proses manusia menuju 

masa akhir kehidupan dengan di dukungnya penurunan kemampuan sistem dalam tubuh.2 Lanjut 

usia sering mengalami perubahan-perubahan dalam tubuhnya seiring berjalannya waktu, 

perubahan yang paling signifikan pada lanjut usia yaitu terjadi pada sistem muskuloskeletal 

terutama ektremitas bawah. Lansia yang paling banyak mengalami ini adalah lansia Wanita.3  

Gangguan keseimbangan postural sering menjadi masalah besar bagi kalangan lanjut usia 

karena mereka mempunyai rasa takut jatuh yang akan menyebabkan patah tulang, bahkan cedera 

kepala, semuanya dapat menghambat aktifitas lansia sehari-hari dan menimbulkan 

ketergantungan untuk melakukan aktifitas.4 

Data di dunia tahun 2014 akibat gangguan keseimbangan pada lanjut usia diatas 65 tahun 

yaitu sekitar 28-35% dan usia diatas 70 tahun  sekitar 34-42%.5 Sedangkan di Amerika Serikat 

2,5 juta jiwa ditangani di ruang gawat darurat karena luka-luka akibat jatuh dan 700.000 jiwa 

dirawat setiap tahunnya. Gangguan keseimbangan tidak hanya menimbulkan jatuh tetapi dapat 

menimbulkan kematian, di setiap tahunnya ada kejadian jatuh yang menyebabkan cedera kepala 

(47%), tungkai atas (28%), tungkai bawah (26%).6 

Angka kejadian jatuh pada lansia di wilayah jakarta tahun 2016 sebesar 14%. Khususnya 

resiko jatuh pada lansia di jakarta timur seperti daerah Panti Sosial Tresna Werdha (PSTW) Budi 

Mulia Jakarta Timur sebesar (44,1%).7 Komplikasi pada lansia akibat dari gangguan 

keseimbangan, antara lainfraktur colum femoris, selain dari kerusakan fisik, komplikasi tersebut 

dapat berupa kerusakan psikis.8 Komplikasi lain seperti, fraktur pelvis, fraktur femur, fraktur 

humerus, fraktur lengan bawah, dan fraktur tungkai atas.9 

Untuk mencegah terjadinya komplikasi disini perawat dapat berperan dalam upaya 

promotif yaitu dengan memberikan penyuluhan tentang gangguan keseimbangan dan 

pencegahan dengan tujuan memberikan pengetahuan kepada lansia. Solusi dari segala 

permasalahan diatas bisa ditangani dengan Balance Exercise.10 Balance Exercise sendiri yaitu 

latihan khusus untuk mempertahankan kekuatan otot dan meningkatkan sistem keseimbangan 

tubuh pada lansia.11 Balance Exercise atau Latihan Keseimbangan ini membutuhkan waktu 

sekitar 30 menit yang dilakukan setiap 2 kali dalam 1 minggu selama 3 minggu. Gerakan-

gerakan Balance Exercise ini di antaranya adalah Single Leg Side, Plantar Fleksi, Fleksi Panggul, 

Fleksi lutut, Ekstensi Panggul.12 

Menurut Penelitian yang dilakukan oleh Itoh Masitoh pada tahun 2013 dengan didukung 

oleh 2 uji sekaligus yaitu antara uji pengaruh Paired Sample T-test pada kelompok perlakuan 

didapatkan nilai p = 0,001, artinya, terdapat pengaruh balance exercise terhadap keseimbangan 

postural pada lansia. Sedangkan pada uji statistik Independent T-Test, menunjukkan bahwa hasil 

p = 0,001 yang juga ada perbedaan pengaruh balance exercise yang signifikan antara kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol terhadap keseimbangan postural pada lansia.4 
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Dari Penelitian selanjutnya yang dilakukan oleh Lina Monnika tahun 2016 Berdasarkan 

hasil Uji Independent Sample T-test diketahui bahwa nilai p-value 0,001 <0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian static balance exercise terhadap peningkatan 

keseimbangan postural pada lanjut usia.10 

Setelah dilakukan diskusi dengan mitra terkait dengan pelatihan balance exsercise 

didapatkan bahwa para lansia belum pernah mengetahui dan melakukan tentang pelatihan 

balance exsercise. Berdasarakan dari hasil pengkajian didapatkan permasalalahan mitra nya 

bahwa lansia yang ada di RT 09 belum pernah mengenal tentang pelatihan balance exsercise dan 

rata-rata lansia nya belum pernah melakukan pelatihan balance excersice. Oleh karena itu untuk 

mengatasi permasalah mitra disini perlu dilakukannya pelatihan balance exsercise pada lansia. 

Tujuan dari kegiatan pengabdian masayrakat ini adalah untuk menigkatkan pengetahuan 

serta keterampilan lansia untuk melatih keseimbangan dengan latihan balance exsercise agar 

mengurangi resiko jatuh pada lansia di wilayahan pondok ranggon. 

Metode 

Metode yang dilakukan dalam kegiatan pengabdian masayarakat ini yaitu: 

1. Memberikan penyuluhan kesehatan kepada lansia dengan tujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan  lansia terkait dengan masalah-masalah kesehatan yang terpada lansia, 

materi yang disampaikan adalah pengertian, ciri-ciri lansia, permasalahan pada lansia, 

Upaya meningkatkan derajat kesehatan lansia, Masalah keseimbangan lansia, Tujuan 

pelatihan keseimbangan, komplikasi akibat masalah keseimbangan.  

2. Pelatihan, memberikan pelatihan balance exsercise oleh dosen dan mahasiswa UBK 

Jakarta dan demontrasi oleh peserta. Sebelum diberikan Balance Exercise, lansia 

dilakukan pengukuran keseimbangan menggunakan Berg Balance Scale terlebih dahulu 

agar peneliti dapat menerapkan Balance Exercise kepada lansia yang mengalami 

penurunan keseimbangan.13 Range nilai pada skala keseimbangan berg adalah 0-4, 

keterangan sebagai berikut1:  0-20 = Keseimbangan kurang, 21-40 = Keseimbangan 

sedang, 41-56 = Keseimbangan baik.  

Berikut langkah-langkah mengukur Berg Balance Scale beserta penjabaran nilai : Duduk 

lalu berdiri dari kursi, berdiri dengan satu kaki, berdiri tanpa penompang, berdiri dengan satu 

kaki di depan, duduk tanpa penompang, berdiri dengan kaki dirapatkan, berdiri ke duduk, berdiri 

dengan menutup mata, menoleh kebelakang, menjangkau kedepan dengan tangan diluruskan, 

Menempatkan kaki bergantian di pijakan (meja, tangga), Transfer (berpindah), mengambil 

barang dari lantai, berputar 3600.13 Gerakan-gerakan balance exercise ini di antaranya adalah 

Single Leg Side, Plantar Fleksi, Fleksi Panggul, Fleksi lutut, Ekstensi Panggul.11 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil pengabdian  masyarakat tentang pelatihan Balance Exsercise pada lansia dapat 

dilihat pada table berikut. 
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Tabel 1. Data Demografi (n=10) 

Data demografi  Jumlah Frekuensi 

Usia 

                        

Pendidikan      

                       

Pekerjaan 

➢ 56 tahun 

Dasar 

Mengah 

Atas 

IRT 

10 

5 

3 

2 

10 

100% 

50% 

30% 

20% 

100% 

Tabel 1 menunjukkan bahwa peserta berjumlah 10 orang, usia rata-rata peserta diatas 56 

tahun, pendidikan peserta mayoritas dasarr, serta pekerjaan peserta mayoritas sebagai ibu rumah 

tangga. 

Tabel 2. Tingkat Pengetahuan  (n=10) 

Tingkat Pengetahuan Frekuensi 

Sebelum penyuluhan 

Sesudah penyuluhan 

60 % 

70% 

Tabel 2 menunjukkan bahwa pengetahuan peserta sebelum dan sesudah dilakukan 

tindakan pelatihan Balance Exsercise.  adanya peningkatan pengetahuan dibuktikan dengan 

adanya respon positif dari peserta saat dilakukan proses Tanya jawab saat diskusi serta peserta 

dapat meredemonstrasikan kembali terkait dengan gerakan-gerakan dalam latihan Balance 

Exsercise. Berdasarkan hasil diskusi dengan peserta adanya keluhan dari peserta bahwa untuk 

melakukan latihan gerakan Balance Exsercise ini perlu adanya program rutin yang harus dibuat 

dari kader sehingga latihan gerakan Balance Exsercise ini menjadi suatu program di posbindu 

yang nantinya akan memberikan dampak terhadap kesehatan lansia.9 

Balance Exercise ini selain mempunyai manfaat untuk meningkatkan stabilitas tubuh dan 

ketahanan massa otot juga untuk meminimalisir resiko jatuh yang akan terjadi. Latihan atau 

aktivitas fisik ini dapat menambah kekuatan otot hingga 100%.14 Otot-otot akan menjadi 

hipertropi ketika melakukan latihan keseimbangan. Hipertropi dapat meningkatkan kestabilan 

postural pada seseorang dan meningkatkan kekuatan massa otot yang berakibat pada peningkatan 

keseimbangan seseorang khususnya lansia.11  

Aktivitas fisik seperti latihan keseimbangan yang dilakukan secara teratur dan terencana 

akan meminimalisir seseorang terkena penyakit kronis bahkan kematian. Hal ini didukung oleh 

adanya berbagai manfaat dalam aktifitas fisik seperti melancarkan peredaran darah, menurunkan 

tingkat kecemasan, melancarkan sistem pencernaan, meningkatkan kebugaran otak, mengatur 

pengeluaran energi serta menambah nafsu makan.15 
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Gambar 1 dan 2. Pelaksanaan Kegiatan 
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Setelah dilakukan tindakan pelatihan Balance Exsercise responden memahami gerakan-

gerakan yang harus dilakukan untuk menjaga keseimbangan peserta, senam ini dilakukan secara 

bersama-sama dengan dosen dan mahasiswa Universitas bhakti kencana Jakarta, Hasil 

wawancara kepada peserta tentang perasaan yang dirasakan setelah melakukan gerakan Balance 

Exsercise peserta menyatakan bahwa gerakan yang dilakukan mudah untuk dilakukan dalam 

kegiatan sehari-sehari, serta peserta mengatakan mau merutinkan kegiatan Balance Exsercise 

tersebut di rumah nya masing-masing. 

Hasil pengukuran balance exsercise rata-rata nilai keseimbangan sebelum intervensi 

yaitu 42,16 sedangkan setelah dilakukan intervensi yaitu 49,83 sehingga rata-rata selisih nilai 

keseimbangan sebelum dan setelah intervensi 8. Sehingga dapat diartikan ada peningkatan 

keseimbangan setelah diberikan intervensi Balance Exercise.  

Kesimpulan 

Dari tahap perencanaan sampai kegiatan pengabdian masyarakat dapat berjalan dengan 

lancar, semua peserta dapat mengikuti gerakan-gerakan dengan mudah, walaupun ada 2 

responden yang tidak bisa melakukan beberapa gerakan. Tingkat pengetahuan dan keterampilan 

meningkat dari sebelum dan sesudah dilakukannya latihan Balance Exsercise. Saran untuk mitra 

agar kegiatan Balance Exsercise ini dapat dimasukkan dalam satu program posbindu dan 

menjadi salah-satu program kesehatan lansia dan diharpakan kegiatan ini terjadwal secara 

continue sehingga akan berdampak terhadap status kesehatan lansia di wilayah RT 09 RW 04 

Kelurahan Pondok Ranggon. 
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