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ABSTRAK 
Lansia adalah bagian dari proses pertumbuhan dan perkembangan dari bayi hingga menua. Perubahan 

fisiologis muskuloskeletal pada lansia dapat menyebabkan penurunan massa otot, pengerutan tendon, 

serabut otot menjadi atrofi,  sehingga terjadi penurunan kekuatan dan kontraksi otot, penurunan 

fleksibilitas sendi, dan kecepatan waktu reaksi. Hal ini menyebabkan keseimbangan tubuh menurun. 

Penurunan keseimbangan dinamis dapat meningkatkan risiko jatuh lansia. Berbagai dampak jatuh 

antara lain cedera jaringan lunak, patah tulang, kecacatan (penurunan mobilitas), penurunan 

independensi (kemandirian), dan bahkan dapat menyebabkan meninggal. Fisioterapi dapat  

memberikan intervensi untuk  meningkatkan keseimbangan dinamis dan meminimalisir risiko jatuh 

dengan latihan jalan tandem (tandem walking exercise). Penelitian ini mengevaluasi pengaruh 

pemberian tandem walking exercise terhadap keseimbangan dinamis pada lansia di Posyandu Lansia 

Perumahan Bumi Antariksa Kota Madiun. Menggunakan desain quasi eksperimental one group pre-

test and post-test dengan 21 sampel. Teknik sampling dengan non-probability sampling. Instrumen 

penelitian yang digunakan yaitu Timed Up and Go Test (TUGT) untuk mengidentifikasi keseimbangan 

lansia dan Tandem Walking Exercise sebagai latihan berjalan. Menunjukkan bahwa tandem walking 

exercise secara signifikan meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia. Dengan uji pengaruh 

menggunakan uji Paired Sample T-Test diperoleh p-value = (0,001). Pemberian tandem walking 

exercise berpengaruh terhadap keseimbangan dinamis pada lansia di Posyandu Lansia Perumahan Bumi 

Antariksa Kota Madiun. 
 

Kata kunci : keseimbangan, keseimbangan lansia, lansia, risiko jatuh 
 

ABSTRACT 
Elderly are part of the growth and development process from infancy to aging. Physiological 

musculoskeletal changes in the elderly can lead to a decrease in muscle mass, tendon shrinkage, and 

muscle fiber atrophy, resulting in reduced muscle strength and contraction, decreased joint flexibility, 

and slower reaction times. This causes a decline in body balance. A decrease in dynamic balance can 

increase the risk of falls among the elderly. The various impacts of falls include soft tissue injuries, 

bone fractures, disabilities (reduced mobility), decreased independence, and even death. Physiotherapy 

can provide interventions to improve dynamic balance and minimize the risk of falls through tandem 

walking exercises to enhance proprioceptive responses. This study evaluates the effect of tandem 

walking exercise on dynamic balance among the elderly at the Posyandu Lansia Perumahan Bumi 

Antariksa in Madiun City. Using a quasi-experimental one-group pre-test and post-test design with 21 

samples. The sampling technique was non-probability sampling. The research instruments used were 

the Timed Up and Go Test (TUGT) to identify elderly balance and Tandem Walking Exercise as a 

walking exercise. Research results: The study showed that tandem walking exercise significantly 

improves dynamic balance in the elderly. Using the Paired Sample T-Test, a p-value of 0.001 was 

obtained. Tandem walking exercise has an effect on dynamic balance in the elderly at Posyandu Lansia 

Perumahan Bumi Antariksa in Madiun City. 
 

Keywords : balance, elderly, risk of falls, elderly balance 

   

PENDAHULUAN 

Lanjut usia berusia > 60 tahun, merupakan kategori seseorang yang telah mencapai akhir 

siklus hidupnya (Fitria dan Aisyah, 2020). Lansia adalah bagian dari tahapan perkembangan 
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dimulai bayi hingga menjadi tua. Lansia yang menjaga kesehatan fisik, sosial, dan mentalnya 

dapat meningkatkan kualitas hidup dan partisipasi dalam masyarakat (Sincihu et al., 2018). 

Perubahan fisiologis pada sistem muskuloskeletal lansia menyebabkan penurunan massa otot, 

pengerutan tendon, serabut otot menjadi atrofi, sehingga terjadi penurunan kekuatan dan 

kontraksi otot, penurunan fleksibilitas sendi, dan kecepatan waktu reaksi yang mengakibatkan 

keseimbangan tubuh berkurang (Nugraha et al., 2022).  

Di Indonesia, lansia muda (60-69 tahun) 64,29%, lansia madya (70-79 tahun) 27,23%, dan 

lansia tua (80+ tahun) 8,49%. Enam provinsi dengan penduduk lansia lebih dari 10%: DI 

Yogyakarta (14,71%), Jawa Tengah (13,81%), Jawa Timur (13,38%), Bali (11,58%), Sulawesi 

Utara (11,51%), Sumatera Barat (10,07%) (Syah dan Utami, 2021). Lansia mengalami 

kemunduran mobilitas, stabilitas, penurunan intelektual, dan sistem saraf. Penurunan fisiologis 

menyebabkan gangguan degeneratif seperti penurunan keseimbangan dinamis yang 

meningkatkan risiko jatuh. Keseimbangan adalah kemampuan mengendalikan pusat massa 

tubuh relatif terhadap dasar tumpuan (Fatmawati, 2022). Keseimbangan yang baik sangat 

diperlukan seseorang dalam menunjang mobilitasnya sehari-hari khususnya pada lansia, 

sehingga lansia dapat menjalani masa tuanya tanpa bantuan orang  lain (Siregar et al., 2020). 

Selain itu keseimbangan yang baik berpengaruh terhadap kecepatan berjalan, semakin baik 

keseimbangannya maka semakin baik pula kecepatan berjalannya. Lansia yang memiliki 

mobilitas fisik yang tinggi akan meningkatkan kontrol keseimbangan fisiknya, sehingga risiko 

jatuh sangat rendah (Gemini dan Yusmaneti, 2022). 

Gangguan keseimbangan postural biasanya disebabkan oleh kelemahan otot ekstremitas 

disertai kestabilan postur dan gangguan fisiologis indera tubuh, selain itu penuaan juga 

mempengaruhi keseimbangan dan meningkatkan risiko jatuh (Kurnianto, 2015). Berbagai 

dampak jatuh yang dapat terjadi pada lansia antara lain cedera jaringan lunak, patah tulang, 

kecacatan (penurunan mobilitas), penurunan independensi (kemandirian), dan bahkan dapat 

menyebabkan meninggal (Soesanto, 2022). Fisioterapi dapat memberikan intervensi untuk  

meningkatkan keseimbangan dinamis dan meminimalisir risiko jatuh dengan latihan jalan 

tandem yang dilakukan dengan gerakan jalan lambat untuk meningkatkan respon proprioseptif 

(Verlinden et al., 2013). 

Latihan jalan tandem (tandem walking exercise) merupakan suatu latihan yang bertujuan 

untuk melatih sikap atau posisi tubuh, mengontrol keseimbangan, koordinasi otot dan gerakan 

tubuh. Jalan tandem (tandem walking) dilakukan dengan cara mempersempit luas bidang 

tumpu, dengan cara berjalan dalam satu garis lurus dalam posisi tumit kaki menyentuh jari kaki 

yang lainnya. Latihan ini mengharuskan lansia berjalan sesuai dengan garis dan mengontrol 

postur tubuh langkah demi langkah yang dilakukan dengan bantuan kognisi dan koordinasi otot 

trunk, lumbal spine, pelvic, hip, otot-otot perut hingga ankle (Siregar et al., 2020). Pemberian 

tandem walking exercise dapat meningkatkan keseimbangan dinamis dan mengurangi resiko 

jatuh pada lansia (Ganz et al., 2021). Diantara jenis latihan keseimbangan lainnya, tandem 

walking exercise memiliki kelebihan yaitu dapat meningkatkan integrasi sensoris serta 

berpengaruh terhadap perbaikan sistem kognitif (Wahyuni Novianti et al., 2018). 

Kajian pendahuluan yang dilakukan di Posyandu Lansia Perumahan Bumi Antariksa Kota 

Madiun didapatkan data bahwa ada beberapa lansia mengalami riwayat jatuh karena gangguan 

keseimbangan. Lansia di posyandu lansia ini belum pernah diberikan latihan tandem walking 

sebelumnya. Berdasarkan hal tersebut kami tertarik untuk melakukan penelitian “Pengaruh 
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tandem walking exercise terhadap keseimbangan dinamis pada lansia di Posyandu Lansia 

Perumahan Bumi Antariksa Kota Madiun”. 

 

METODE 

Penelitian quasi-eksperimen dengan one-group pre-test and post-test. Latihan sejumlah 5x 

seminggu selama 10 menit dengan jarak 3-6 meter setiap pagi selama empat minggu. Populasi 

penelitian adalah lansia berusia 60-70 tahun dengan tanda vital baik, nilai TUGT lebih dari 10 

detik, dan yang terdaftar di Posyandu Lanjut Usia Kota Madiun. Kriteria eksklusi meliputi 

gangguan penglihatan berat, gangguan pendengaran, gangguan neurologis, patah tulang 

ekstremitas bawah dalam enam bulan terakhir, konsumsi obat hipertensi, penggunaan alat 

bantu jalan dan riwayat vertigo. Etika penelitian mencakup persetujuan, anonimitas, dan 

kerahasiaan. 

TUGT digunakan untuk menilai kekuatan berjalan dan kinerja keseimbangan serta risiko 

jatuh. Tes melibatkan persiapan stopwatch dan kursi, peserta diminta berjalan sejauh 3 meter, 

berbalik dan kembali duduk. Fisioterapis memberikan penjelasan sebelum tes dimulai. Peserta 

memulai tes dari posisi duduk bersandar dengan tangan di sandaran, berjalan sejauh 3 meter, 

berbalik dan kembali duduk. Waktu dihitung dari sinyal mulai sampai peserta duduk kembali. 

Pengumpulan data meliputi persiapan, pelaksanaan, dan pengolahan data. Persiapan 

termasuk pembuatan proposal, surat izin, dan formulir persetujuan, serta wawancara responden 

mengenai kemampuan dan komitmen mengikuti program latihan. Data dikumpulkan dengan 

mengecek identitas responden, mengamati gerakan dan menyimpulkan hasil. Pengolahan data 

mencakup pengeditan, pengkodean, entri, tabulasi, dan pembersihan data untuk memastikan 

keakuratan. Analisis Bivariat mencakup uji normalitas data, analisis pengaruh, dan uji t sampel 

berpasangan. 

 

HASIL 

Penelitian ini memaparkan hasil dari studi dari populasi penelitian sebanyak 50 subjek, 21 

subjek memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Penelitian berlangsung pada Maret hingga April 

2024. Pengukuran menggunakan instrumen TUGT untuk mengukur mobilitas, keseimbangan, 

risiko jatuh dan kemampuan berjalan lansia. Tandem walking exercise digunakan untuk melatih 

sensorik dan motorik dalam mempertahankan keseimbangan dari perspektif kontrol neuro. 

 

Karakteristik 

Tabel 1 Distribusi Data Karakteristik Sampel 

Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Jenis Kelamin Laki-laki  

Perempuan 

15 

6 

71,4 

28,5 

Usia 60-65 

66-70 

13 

8 

61,9 

38,1 

Sumber: Data Primer, 2024 
Hasil tabel 1 menyatakan bahwa responden laki-laki berjumlah 15 orang (71,4%) dan 

responden perempuan berjumlah 6 orang (28,6%).  Responden berusia 60-65 tahun berjumlah 

13 orang (61,9%) dan yang berusia 66-70 tahun berjumlah 8 orang (38,1%). 
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Tabel 2 Nilai Hasil TUGT Sebelum Perlakuan dan Setelah Perlakuan 

 <10 detik  <20 detik <30 detik 

Pre Test 

Post test 

0 

2 

21 

19 

0 

0 

Sumber: Data Primer, 2024 

 

Dari tabel 2, data TUGT sebelum perlakuan menunjukkan tidak ada subjek dengan hasil 

<10 detik, 21 subjek dengan hasil <20 detik, dan tidak ada yang mendapat hasil <30 detik. 

Sedangkan data TUGT setelah perlakuan terdapat 2 subjek dengan hasil <10 detik terkategori 

mobilitas normal, 19 subjek mendapat hasil <20 detik terkategori mobilitas baik dan tidak ada 

yang mendapat hasil <30 detik. Uji pengaruh tandem walking exercise terhadap keseimbangan 

dinamis menggunakan Shapiro-Wilk Test untuk uji normalitas. 

 

Tabel 3 Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

 p-value Hasil 

Pre Test 0,338 Normal 

Post Test 0,881 Normal 

Uji normalitas data dari Tabel 3 menunjukkan bahwa distribusi data keseimbangan 

dinamis pada lansia di Posyandu Lansia Perumahan Bumi Antariksa Kota Madiun sebelum dan 

setelah latihan tandem walking adalah normal. 

 

Tabel 4 Uji Pengaruh 

Kelompok N Mean Std. Deviation p-value Kesimpulan 
Pre 
Post 

21 
12,8610 
12,0471 

1,75849 
1,34683 

0,001 H1  diterima 

Sumber: Data Primer, 2024, keterangan p = Nilai Signifikan, n = Jumlah Sampel  

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan nilai 0,001 yang berarti 

H1 diterima dan terdapat pengaruh setelah diberikan latihan tandem walking. 

 

PEMBAHASAN 

 

Laki-laki sejumlah 15 orang (71,4%) dan perempuan 6 orang (28,5%) ditunjukkan 

berdasarkan jenis kelamin pada Tabel 1. Kejadian jatuh pada lansia dipengaruhi oleh perbedaan 

hormonal dan fisiologis penuaan pada laki-laki dan perempuan. Risiko jatuh pada perempuan 

meningkat karena menopause, sedangkan andropause pada laki-laki terjadi perlahan dan 

cenderung tidak signifikan pada kondisi fisik (Sudiartawan et al., 2017). Penelitian yang 

dilakukan oleh Susilo et al., (2017) mengatakan bahwa terdapat hubungan yang bermakna  

antara risiko  jatuh dengan jenis  kelamin dimana secara klinis lansia perempuan lebih berisiko 

jatuh daripada lansia laki-laki, dikarenakan perempuan kekurangan estrogen sehingga 

mengakibatkan penurunan osteoclastogenesis dan terjadi kehilangan masa tulang yang 

nantinya mempengaruhi postur tubuh dan risiko jatuh.  

Usia menunjukkan angka tertinggi pada usia 60-65 tahun berjumlah 13 orang (61,9%), dan 

66-70 tahun berjumlah 8 orang (38,1%). Penuaan memengaruhi sistem tubuh seperti 

kardiovaskular, muskuloskeletal, integumen, gastrointestinal, endokrin, respiratori, reproduksi, 

urinari dan neurologi. Efek penuaan pada sistem neurologis termasuk atrofi otak menyebabkan 
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gangguan fungsi kognitif (Djoar dan Anggarani, 2022). Gangguan fungsi eksekutif, atensi, 

kemampuan psikomotor, koordinasi neuromotorik, dan fleksibilitas dapat meningkatkan risiko 

jatuh dan membatasi aktivitas fisik pada lansia (Eni dan Safitri, 2019).  

Penelitian menunjukkan data terdistribusi normal (Shapiro-Wilk Test) diuji dengan Paired 

Sample T-Test menghasilkan Sig. (2-tailed) 0,001, H0 ditolak, H1 diterima, ada pengaruh 

variabel X dan Y. Keseimbangan dinamis lansia setelah diberikan perlakuan tandem walking 

exercise meningkat, ditunjukkan dari data TUGT setelah perlakuan terdapat 2 subjek dengan 

hasil <10 detik terkategori mobilitas normal, 19 subjek mendapat hasil <20 detik terkategori 

mobilitas baik, data pengukuran TUGT pada pre test menghasilkan nilai mean 12,8610 dan 

nilai mean 12,0471 pada post test, yang berarti mobilitas lansia membaik setelah latihan tandem 

walking. Gerakan lambat tandem walking dapat meningkatkan respon proprioseptif, 

memproses input sensoris di otak, membentuk kontrol postur yang baik dan meningkatkan 

stabilitas tubuh (Wahyuni Novianti et al., 2018).  

Proses penuaan menyebabkan penurunan massa dan kekuatan otot sehingga menganggu 

performa otot. Pada lansia terjadi penurunan kekuatan otot yang lebih signifikan dibandingkan 

massa otot. Setelah memasuki usia 50 tahun, massa otot berkurang 1-2% per tahun. Selain itu, 

kekuatan otot juga dapat berkurang 12-15% setiap 10 tahun setelah usia 50 tahun (Prabowo et 

al., 2023). Penuaan pada lansia menurunkan kekuatan otot bawah dan mengganggu 

keseimbangan serta meningkatkan risiko jatuh. Latihan jalan tandem yang bertujuan 

meningkatkan keseimbangan dapat mengaktifkan otot kaki dan melatih koordinasi serta 

proprioseptif melalui CPG di cortex cerebral. Gerakan lambat ini memungkinkan nuclei 

subcortical dan basal ganglia menganalisis posisi dan mengirimkan umpan balik untuk 

stabilitas baru (Yoga, 2021). Kekuatan otot sering dikaitkan dengan mobilitas fungsional, 

dimana seseorang yang memiliki kekuatan otot yang baik cenderung memiliki mobilitas 

fungsional yang baik (Heltty et al., 2023). 

Tandem walking exercise mengaktifkan proprioseptif, mempertahankan posisi tubuh tetap 

tegak selama berjalan, serta melakukan pola jalan yang benar. Latihan proprioseptif yang hanya 

menghasilkan neural adaptasi dapat dilatih selama 2-4 minggu, namun proprioseptif yang 

adekuat dihasilkan dengan latihan yang dilakukan selama 4-8 minggu, karena pada waktu 

tersebut telah terjadi adaptasi neural dan adaptasi serabut otot (Gemini dan Yusmaneti, 2022). 

Mengacu pada adaptasi neural dan serabut otot yang membutuhkan waktu minimal 4 minggu, 

tandem walking exercise dalam penelitian ini dilakukan dengan cara berjalan lurus sejauh 3-6 

meter dengan durasi 10 menit,  5x per minggu selama 4 minggu sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Yoga pada tahun 2021. Latihan jalan tandem yang dilakukan rutin dengan 

gerakan berulang dapat merangsang plastisitas otak dan meningkatkan fungsi kognitif lansia 

(Prabowo et al., 2023). 

Latihan fisik merupakan bentuk stress fisik bagi tubuh (Harkin, 2019). Sederhananya, 

dengan kita membiasakan melakukan olahraga, tubuh belajar beradaptasi dan terbiasa 

menghadapi stress fisik dengan baik ataupun sebaliknya. Latihan fisik dapat meningkatkan 

hormon kortisol, berpengaruh pada respons stress, sistem kekebalan tubuh, peradangan, 

metabolisme, penguraian protein, kadar elektrolit darah dan perilaku dimana kadar tertinggi 

sekresi hormon kortisol ini terjadi pada pagi hari pukul 06.00 hingga 08.00. Respon hormonal 

dapat dipengaruhi oleh waktu latihan olahraga dan intensitas serta durasi latihan (Ali dan Putra, 
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2022). Latihan jalan tandem yang dilakukan di pagi hari meningkatkan metabolisme dan gula 

darah, memungkinkan otak bekerja lebih efektif dan tubuh menghasilkan lebih banyak energi, 

sehingga keseimbangan lansia meningkat optimal. 

 

KESIMPULAN  

 

Hasil penelitian menunjukkan tandem walking exercise menambah keseimbangan dinamis 

pada lansia. Implikasi penelitian ini adalah sebagai referensi dalam fisioterapi dan 

berkontribusi pada promosi kesehatan lansia. Studi ini memberikan informasi berharga di 

bidang geriatri dan dapat digunakan sebagai bahan edukasi untuk meningkatkan pemahaman 

pentingnya menjaga kesehatan jasmani pada lansia di Kota Madiun. 
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