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Abstrak

Gangguan keseimbangan merupakan salah satu masalah yang sering terjadi pada lansia. Hal ini
disebabkan oleh kemunduran atau perubahan morfologis pada otot yang menyebabkan terjadinya
penurunan fungsi dan kekuatan otot pada lansia sehingga mengakibatkan penurunan kemampuan berjalan
atau keseimbangan dinamik. Balance exercise merupakan latihan khusus yang ditujukan untuk
membantu meningkatkan keseimbangan tubuh. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh balance
exercise terhadap keseimbangan dinamik pada lansia. Desain penelitian yang digunakan adalah Pra
experimental dengan rancangan One group pretest and posttest design. Pengambilan sampel
menggunakan metode non probability sampling melalui purposive sampling. Jumlah sampel dalam
penelitian ini berjumlah 15 orang. Analisa data yang digunakan adalah uji statistik non parametrik
menggunakan marginal homogeneity. Hasil menunjukan p value 0,001 yang berarti ada pengaruhbalance
exercise terhadap keseimbangan dinamik. Lansia diharapkan menerapkan balance exercise dalam
mengatasi dan mencegah gangguan keseimbangan dinamik sebanyak 3 kali seminggu secara rutin.

Kata kunci: Balance exercise, keseimbangan dinamik, lansia.

Abstract

Impaired balance is one of the problems that often occur in the elderly. This is causedby deterioration or
morphological changes in the muscle that causes a decrease in muscle strength and function in older
adults, resulting in a decrease in the ability to walk or dynamic balance. Balance exercises are specific
exercises are intended tohelp improve body balance. The purpose of this study was to determine the
effect of exercise on balance dynamic balance in elderly. The design of the research is to design an
experimental Pre One group pretest and posttest design. Sampling using non-probability sampling
method through purposive sampling. The number of samples in this study amounted to 15 people.
Analysis of the data used is a non-parametric statistical tests using the marginal homogeneity. Results
showed p value of 0.001, which means there is balance the influence of exercise on dynamic balance.
Seniors are expected to apply the balance exercise in overcoming and preventing impaired dynamic
balance 3 times a week on a regular basis .

Keywords: Balance execise, dynamic balance, elderly

PENDAHULUAN keseimbangan.?

Usia lanjut (lansia) merupakan proses alami Lansia juga mengalami kemunduran atau
yang tidak dapat dihindarkan. Hal ini perubahan morfologis pada otot yang
disebabkan oleh faktor biologi, berlangsung menyebabkan perubahan fungsional vyaitu
secara terus menerus dan berkelanjutan. terjadi penurunan kekuatan dan kontraksi
Proses ~ menua dapat  menyebabkan otot, elastisitas dan fleksibilitas otot.
perubahan anatomis, fisiologis, biokemis Penurunan fungsi dan kekuatan otot akan
pada jaringan tubuh  dan akhirnya mengakibatkan  penurunan  kemampuan
mempengaruhi  fungsi, kemampuan badan mempertahankan ~ keseimbangan  tubuh
dan jiwa!l Pada lansia dapat terjadi lansia.®

penurunan sistem-sistem seperti  sistem
visual, neural, sensori yang mempengaruhi
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Keseimbangan merupakan suatu proses
dimana tubuh berusaha mempertahankan
posisinya saat melakukan berbagai kegiatan.
Keseimbangan dikatakan sebagai suatu
respon untuk mempertahankan kepala dan
tubuh terhadap gravitasi dan kekuatan dari
luar, serta mempertahankan tegak dan
seimbangnya pusat massa tubuh (center of
body’s mass) terhadap bidang tumpu dan
menstabilkan ~ bagian  tubuh  tertentu
sementara bagiantubuh yang lain bergerak.*

Keseimbangan dinamik adalah kemampuan
memelihara atau mempertahankan
keseimbangan bila bergerak misalnya saat
berjalan.’ Survey di Amerika Serikat 1/3
lansia umur lebih dari 65 tahun mengalami
jatuh tiap tahunnya dan sekitar 1/40
memerlukan perawatan dirumah sakit.®
Gunarto dalam Darmojo menyatakan bahwa
31% - 48% lansia jatuh karena gangguan
keseimbangan.®

Jatuh dapat mengakibatkan berbagai jenis
cidera dan kerusakan fisik serta gangguan
psikologis. Jenis fraktur yang sering terjadi
akibat jatuh adalah patah tulang panggul,
fraktur pergelangan tangan, lengan atas dan
pelvis. Dampak jatuh terhadap kondisi
psikologis pada lansia seperti syok setelah
jatuh, rasa takut akan jatuh lagi, mengalami
ansietas, hilangnya rasa percaya diri, dan
menarik diri darikegiatan sosial.’

Salah satu latihan yang direkomendasikan
untuk peningkatan keseimbangan dinamik
lansia adalah balance exercise.> Balance
exercise adalah latihan yang ditujukan
untuk membantu meningkatkan kekuatan
otot pada anggota bawah (kaki) dan untuk
meningkatkan  sistem  vestibular  atau
kesimbangan tubuh. Balance exercise ini
sangat berguna untuk memandirikan para
lansia agar mengoptimalkan kemampuannya
sehingga menghindari resiko jatuh.®

Pada saat otot sedang berkontraksi, sintesa
protein kontraktil otot berlangsung jauh
lebih  cepat dari pada  kecepatan
penghancuranya, sehingga menghasilkan
filamen aktin dan myosin yang bertambah
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banyak secara progresif didalam miofibril,
kemudian miofibril itu sendiri akan
memecah setiap serat otot untuk membentuk
myofibril  baru.  Peningkatan  jumlah
myofibril tambahan yang menyebabkan
serat otot menjadi hipertropi. Dalam serat
otot yang mengalami hipertropi terjadi
peningkatan kemampuan sistem metabolik
aerob dan anaerob yang dapat meningkatkan
energi dan kekuatan otot. Peningkatan otot
inilah yang membuat lansia semakin kuat
dalam menompang tubuh dalam melakukan
gerakan.®

Panti Sosial Tresna Werdha Harapan Kita
merupakan panti sosial milik pemerintah
Kota Palembang. Hasil studi pendahuluan
yang dilakukan oleh peneliti dengan teknik
wawancara kepada petugas panti diketahui
bahwa di panti tersebut pernah ada lansia
mengalami jatuh. Kurangnya informasi dan
metode dalam pencegahan dan mengatasi
resiko jatuh perlu perhatian khusus dari
perawat.

METODE

Penelitian ~ ini  merupakan penelitian
kuantitatif dengan rancangan penelitian pra
eksperimental dengan desainpenelitian one
group pre test-post test. Tujuannya untuk
mengetahui  pengaruh balanceexercise
terhadap keseimbangan dinamik pada lansia.
Sampel dalam penelitian berjumlah 15 dan
teknik pengambilan sampel yang digunakan
adalah non-probability sampling, yaitu
dengan menggunakan cara  purposive
sampling. Alat yang digunakan sebagai
pengumpulan data berupa lembar observasi
pre dan post test. Analisis statistik
menggunakan uji Marginal homogeneity.

HASIL

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden
berdasarkan Usia

Usia Frekuensi Persentase (%)
Lanjut Usia 10 66,7
Lanjut Usia Tua 5 33,3
Total 15 100
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Tabel 4. Distribusi Frekuensi Keseimbangan
berdasarkan Jenis Kelamin Dinamik Sesudah Dilakukan Balance
Exercise Pada lansia

Jenis Kelamin  Frekuensi  Persentase (%)

Perempuan 11 73,3 Keseimbangan
Laki-laki 4 26,6 Dinamik Erekuensi Persentase
Total 15 100 Sesudah (%)
Intervensi
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Keseimbangan Mobilitas 3 20
Dinamik Sebelum Dilakukan Balance Bebas
Exercise Pada lansia Independen 6 40
Keseimbangan Mobilitas Tak 4 26,7
Dinamik Frekuensi Persentase Stabil
Sebelum (%) Gangguan 2 20
Intervensi Mobilitas
Mobilitas Bebas 0 0 Total 15 100
Independen 3 20
Mobilitas Tak 7 46,7
Stabil
Gangguan 5 33,3
Mobilitas
Total 15 100

Tabel 5. Keseimbangan Dinamik Sebelum dan Sesudah Dilakukan Balance Exercise Pada
Lansia

Keseimbangan Dinamik Sesudah Intervensi

Mobilitas Independen Mobilitas Gang_g_uan Total P
Bebas Tak Mobilitas Value
Stabil
Mobilitas 0 0 0 0 0 0,001
Keseimbangan Bebas
Dinamik Indepgr)den 3 0 0 0 3
Mobilitas 0 6 1 0 7
Sebelum 51 Stapil
Intervensi Gangguan 0 0 3 2 5
Mobilitas
Total 3 6 4 2 15
PEMBAHASAN Crilly dalam Sitompul menemukan bahwa
perempuan pasca menopose menjadi lebih
Karakteristik Responden terganggu pada keseimbangan tubuhnya.?
Hasil analisis univariat diketahui mayoritas Penurunan kadar hormon ekstrogen yang
yaitu responden masuk dalam kategori lanjut terjadi saat menopose  menyebabkan
usia (60-74 tahun) sebanyak 10 orang komposisi tubuh wanita cenderung berubah
(66,7%). Suryo menyatakan bahwa umur karena terjadi penurunan massa otot dan
harapan hidup lansia terbanyak berkisar massa tulang sehingga dapat mempengaruhi
antara 60-74 tahun.'® Mayoritas responden keseimbangan dinamik.'® Dapat disimpulkan
dalam penelitian berjenis kelamin bahwa perempuan lebih rentan mengalami
perempuan vyaitu 73,3%. Wanita lebih gangguan keseimbangan dinamik
mudah mengalami penurunan kondisi fisik dibandingkan laki-laki karena pada wanita
dibandingkan dengan laki-laki.!! dipengaruhi  oleh  penurunan  hormon

ekstrogen pasca monopouse sehingga
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mengakibatkan terganggunya dalam
keseimbangan dinamik.

Keseimbangan Dinamik Sebelum
dilakukan Balance Exercise

Hasil penelitian diperoleh bahwa
keseimbangan dinamik lansia sebelum

dilakukan balance exercise mayoritas berada
pada mobilitas tak stabil yaitu 46,7% artinya
lansia mengalami gangguan keseimbangan
seperti penurunan kecepatan berjalan dan
lansia berada pada resiko jatuh sehingga
memerlukan bantuan dalam melakukan
aktifitas sehari-hari.> Gangguan
keseimbangan yang terjadi diakibatkan oleh
kemunduran atau perubahan morfologis
pada otot lansia yang menyebabkan
perubahan fungsional, seperti penurunan
kekuatan, kontraksi dan elastisitas otot,
sehingga mengalami penurunan kemampuan
mempertahankan  keseimbangan  tubuh
lansia.® Penurunan kekuatan otot pada
anggota gerak bawah berhubungan dengan
kemampuan fungsional, dan kemampuan
mobilitas berhubungan dengan penurunan
kecepatan jalan, penurunan keseimbangan
dan peningkatan resiko jatuh. Atropi serabut
otot dapat menyebabkan seseorang menjadi
lamban dalam berjalan dan penurunan
kekuatan otot ekstermitas bawah dapat
mengakibatkan kelambanan gerak dan
langkah yang pendek.'* Jadi dapat
disimpulkan bahwa lansia yang berada pada
gangguan mobilitas tak stabil mengalami
penurunan kecepatan berjalan dan gangguan

keseimbangan. Hal ini disebabkan oleh
perubahan  morfologi  otot, sehingga
mengalami  perubahan fungsional dan
perubahan  mobilitas yang  akhirnya

mempengaruhi keseimbangan dinamik.
Keseimbangan Dinamik Sesudah
dilakukan Balance Exercise

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi
perubahan keseimbangan dinamik lansia
sesudah dilakukan balance exercise vyaitu
mayoritas berada pada keseimbangan
dinamik independen artinya lansia mandiri
dalam transfer dasar seperti lansia dapat
mandiri dalam melakukan aktifitas-aktifitas
ringan seperti bangun, duduk, berjalan
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secara mandiri. Perubahan yang terjadi dapat
disebabkan karena setelah  dilakukan
intervensi terjadinya peningkatkan maximal
muscular  power yaitu meningkatnya
kekuatanya kontraksi otot, meningkatnya
penampang luas otot, dan memberikan efek
pemeliharaan daya tahan serta
keseimbangan tubuh.’® Selain itu terjadinya
kontraksi ~ otot yang  mengakibatkan
peningkatan  jumlah  myofibril  yang
menyebabkan serat otot menjadi hipertropi,
sehingga terjadi peningkatan kemampuan
system metabolik aerob dan anaerob yang
dapat meningkatkan energi dan kekuatan
otot. Peningkatan otot inilah yang membuat
lansia semakin kuat dalam menompang
tubuh dalam melakukan gerakan.® Jadi dapat
disimpulkan bahwa terjadi perubahan
setelah intervensi yaitu lansia berada pada
keseimbangan dinamik independen dimana
lansia dapat mandiri dalam melakukan
aktifitas-aktifitas dasar, hal ini disebabkan
karena terjadinya kontraksi otot pada saat
intervensi sehingga otot menjadi hipertropi
dan menyebabkan keseimbangan dinamik.

Pengaruh Balance Exercise terhadap
Keseimbangan Dinamik

Berdasarkan hasil pre test dan post test
diketahui tingkat keseimbangan dinamik

maximum dan  minimum  mengalami
penurunan dibandingkan sebelum mengikuti
balance  exercise.  Hasil  penelitian

menunjukan balance exercise efektif dalam
meningkatkan keseimbangan dinamik lansia
(p value = 0,001) artinya secara statistik ada
pengaruh  balance exercise terhadap
keseimbangan dinamik. Hasil penelitian ini
sesuai dengan penelitian Kusnanto yang
menyatakan ada pengaruh balance exercise
terhadap peningkatan stabilitas postural pada
lansia yang dilakukan 3 kali seminggu
dalam waktu 3 minggu.®

Pada penelitian ini lansia yang mengalami
keseimbangan dinamik dengan gangguan
mobilitas hanya sebagian saja yang
mengalami perubahan. Hal ini disebabkan
oleh faktor usia dimana beberapa responden
yang tidak mengalami perubahan berusia
rata-rata pada rentang lanjut usia tua,
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sehingga mengakibatkan penurunan yang
besar pada kekuatan otot. Semakin tua
seseorang akan semakin berkurangnya
kemampuan dalam menjaga keseimbangan
tubuh karena secara otomatis fisik, kondisi
tubuh dan kepekaan indra seseorang lansia
tersebut juga melemah dan ini semua
menjadi faktor penting penyebab
berkurangnya kemampuan dalam menjaga
keseimbangan tubuh. Menurut Jones dalam
Sitompul, keseimbangan dinamik cenderung
menurun karena penuaan dimana lansia
memiliki tingkat pengguaan O2 yang lebih
rendah pada Kkecepatan yang biasa
dibandingkan dengan lansia yang lebih
mudah.!? Selain itu jenis kelamin juga
mempengaruhi bervariasinya hasil
keseimbangan dinamik dimana dari 11
responden berjenis kelamin perempuan ada
tiga responden perempuan yang mengalami
sedikit perubahan peningkatan
keseimbangan dinamik. Hal ini disebabkan
karena wanita lebih mudah mengalami
penurunan kondisi fisik  sehingga
mempengaruhi  penurunan  hasil  yang
didapat, selain itu didukung oleh usia ke tiga
responden tersebut yang berada pada
kelompok lanjut usia tua (75-90 Tahun)
sehingga mempengaruhi kemampuan dalam
keseimbangan dinamik. Berdasarkan hasil

penelitian ~ kaitan ~ dengan  penelitian
sebelumnya dapat disimpulkan bahwa
balance exercise berpengaruh terhadap

keseimbangan dinamik. Balance exercise
merupakan metode yang aman, mudah, tidak
memerlukan biaya, dan tidak memiliki efek
samping karena menggunakan proses
fisiologis. Terapi ini dapat meningkatkan
serat otot dan kekuatan otot sehingga
akhirnya dapat meningkatkan keseimbangan
dinamik.

KESIMPULAN

1. Mayoritas responden masuk dalam
kategori lanjut usia (66,7%) dan berjenis
kelamin perempuan (73,3%).

2. Ada pengaruh balance exercise terhadap
keseimbangan dinamik pada lansia (p
value =0,001).
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