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Abstrak  

Risiko jatuh pada lansia merupakan masalah kesehatan masyarakat yang semakin penting seiring meningkatnya 

populasi usia lanjut. Berbagai faktor berkontribusi terhadap kejadian jatuh, termasuk faktor fisiologis seperti 

penurunan kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, serta fungsi sensorik dan kognitif. Selain itu, faktor 

lingkungan seperti pencahayaan yang buruk dan hambatan di rumah serta faktor perilaku seperti rendahnya 

aktivitas fisik dan penggunaan obat tertentu juga meningkatkan risiko jatuh. Latihan multidimensi yang 

menggabungkan latihan kekuatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan postural dipandang sebagai intervensi yang 

mampu mengatasi berbagai faktor risiko tersebut. Tinjauan sistematis bertujuan menganalisis efektivitas latihan 

multidimensi dalam menurunkan risiko jatuh pada lansia. Proses pencarian literatur mengikuti pedoman 

PRISMA 2020 dengan menggunakan basis data PubMed, Scopus, Google Scholar, dan Semantic Scholar untuk 

publikasi tahun 2019–2025. Sepuluh studi yang memenuhi kriteria inklusi dianalisis, meliputi RCT, kuasi-

eksperimen, observasional, review, dan meta-analisis. Hasil sintesis menunjukkan bahwa latihan multidimensi 

meningkatkan keseimbangan, kekuatan otot, fleksibilitas, dan fungsi fisik. Program latihan dengan durasi 

minimal delapan hingga dua belas minggu juga berkontribusi pada penurunan risiko jatuh. Meta-analisis 

menunjukkan penurunan risiko jatuh sekitar tiga puluh empat persen. Keberhasilan program dipengaruhi oleh 

durasi latihan, intensitas, kepatuhan peserta, dan dukungan lingkungan. Secara keseluruhan, latihan 

multidimensi merupakan pendekatan efektif dan komprehensif untuk pencegahan jatuh pada lansia luas. 

Kata Kunci: Aging, Elderly, Pencegahan Risiko Jatuh, Risiko Jatuh. 

 

Abstract 

The risk of falls in older adults is an increasingly important public health issue as the aging population 

increases. Various factors contribute to falls, including physiological factors such as decreased muscle strength, 

balance, flexibility, and sensory and cognitive function. Environmental factors such as poor lighting and barriers 

in the home, as well as behavioral factors such as low physical activity and the use of certain medications, also 

increase the risk of falls. Multidimensional exercise, which combines strength, balance, flexibility, and postural 

training, is considered an intervention capable of addressing these risk factors. This systematic review aimed to 

analyze the effectiveness of multidimensional exercise in reducing the risk of falls in older adults. The literature 

search followed the PRISMA 2020 guidelines using PubMed, Scopus, Google Scholar, and Semantic Scholar 

databases for publications from 2019–2025. Ten studies that met the inclusion criteria were analyzed, including 

RCTs, quasi-experimental, observational, reviews, and meta-analyses. The synthesis of results showed that 

multidimensional exercise improves balance, muscle strength, flexibility, and physical function. Exercise 

programs with a minimum duration of eight to twelve weeks also contribute to a reduced risk of falls. The meta-

analysis showed a reduction in fall risk of approximately 34 percent. Program success is influenced by exercise 

duration, intensity, participant compliance, and environmental support. Overall, multidimensional exercise is an 

effective and comprehensive approach to fall prevention in older adults. 

Keywords: Aging, Elderly, Fall Risk Prevention, Fall Risk. 
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PENDAHULUAN 

Peningkatan angka harapan hidup di berbagai 

negara, termasuk Indonesia, berdampak pada 

bertambahnya jumlah populasi lanjut usia (lansia). 

Berdasarkan data World Health Organization 

(WHO) tahun 2022, jumlah penduduk berusia di 

atas 60 tahun diperkirakan akan meningkat dua 

kali lipat dari satu miliar pada tahun 2020 menjadi 

2,1 miliar pada tahun 2050. Perubahan kualitas 

hidup pada lanjut usia umumnya menunjukkan 

kecenderungan menuju kondisi yang kurang 

optimal (Andesty et al., 2018) Pertumbuhan 

populasi lansia ini membawa tantangan tersendiri 

di bidang kesehatan, salah satunya adalah 

meningkatnya risiko jatuh yang dapat 

menyebabkan cedera serius, penurunan kualitas 

hidup, hingga kematian. Sebagian besar individu 

lanjut usia kurang memiliki persiapan dalam 

menghadapi situasi yang mereka alami (Ningrum 

& Artistin, 2023; Shalahuddin et al., 2021). 

Pengasuhan lansia menjadi tugas yang kompleks 

bagi keluarga karena membutuhkan perhatian 

menyeluruh, kasih sayang, alokasi waktu, 

kesabaaran, pengetahuan, lingkungan yang 

mendukung, serta dukungan ekonomi yang 

memadai (Arini et al., 2016; Jahanpeyma  et al., 

2021). Dengan demikian, upaya pencegahan jatuh 

menjadi aspek krusial dalam praktik fisioterapi 

maupun kesehatan masyarakat. implementasi 

strategi yang terstruktur, berkesinambungan, dan 

berlandasan bukti ilmiah merupakan faktor 

penting dalam mempertahankan kemandirian serta 

kualitas hidup pada lansia (Achwan et al., 2024).  

Jatuh merupakan salah satu masalah 

kesehatan utama pada lansia dan menjadi 

penyebab tertinggi morbiditas serta mortalitas 

pada kelompok usia tersebut. Menurut Centers for 

Disease Control and Prevention (CDC, 2023), 

sekitar sepertiga lansia berusia di atas 65 tahun 

mengalami jatuh setiap tahunnya, dan sekitar 20–

30% dari kejadian tersebut menyebabkan cedera 

serius seperti fraktur panggul atau trauma kepala. 

Lanjut usia berpotensi menghadapi berbagai 

gangguan fisik maupun psikologis sebagai 

konsekuensi dari kejadian jatuh (Reid & 

Maclnnes, 2016). Lanjut usia yang memiliki 

riwayat jatuh cenderung menarik diri dari 

lingkungan sosial atau mengurangi tingkat 

aktivitas yang mereka lakukan (Dejvajara et al., 

2022). Di Indonesia, Riskesdas (Riset Kesehatan 

Dasar) 2018 juga mencatat bahwa prevalensi jatuh 

pada lansia mencapai 12,7%, dengan risiko 

meningkat seiring bertambahnya usia dan adanya 

gangguan keseimbangan serta kelemahan otot.  

Menurut Deandrea et al. (2010), faktor risiko 

jatuh pada lansia bersifat multifaset dan mencakup 

faktor intrinsik dan ekstrinsik. Aspek intrinsik 

mencakup kondisi fisiologis dan medis, seperti 

melemahnya kekuatan otot, ketidakstabilan 

keseimbangan, dan penurunan kemampuan 

bergerak (Aprilia, 2019). Adanya penyakit 

penyerta seperti hipertensi, diabetes, gangguan 

tidur, dan kelainan kardiovaskular secara 

signifikan memperbesar kemungkinan lansia 

mengalami jatuh dan cedera fraktur (Balnjovan et 

al., 2023; Stolarczyk et al., 2021). Penuaan 

mengakibatkan deteriorasi fungsi fisiologis dan 

peningkatan kerapuhan fisik, sehingga 

kemampuan mobilitas menjadi berkurang 

(Tornero Quiñones et al., 2020). Reduksi massa 

otot dan fragilitas tulang kerap berkaitan dengan 

rendahnya asupan kalsium maupun protein 

(luliano et al., 2021). Berbeda dengan faktor 

ekstrinsik, faktor ekstrinsik mencakup aspek 

lingkungan yang berpotensi menimbulkan risiko, 

termasuk pencahayaan yang kurang optimal, 

lantai yang mudah tergelincir, serta kelengkapan 

fasilitas rumah yang tidak memadai, seperti tidak 

tersedianya pegangan tangan pada lokasi penting 

(Restawan et al., 2019). Kemampuan bergerak 

secara optimal juga menjadi aspek penting. Lansia 

yang kurang aktif secara fisik lebih rentan 

mengalami penurunan koordinasi serta fungsi 

gerak, sehingga risiko jatuh meningkat (Purnama 

Sari et al., 2019; Tornero-Quiñones et al., 2020). 

Mengingat kompleksitas faktor penyebab, 

pendekatan pencegahan yang komprehensif dan 

multidimensional diperlukan untuk menurunkan 

risiko jatuh secara efektif. 

Salah satu intervensi yang banyak dikaji 

dalam beberapa tahun terakhir adalah latihan 

multidimensi (multidimensional exercise). Latihan 

multidimensi merupakan bentuk intervensi fisik 

yang mengintegrasikan berbagai komponen 

kebugaran dalam satu program terstruktur, seperti 

latihan kekuatan, keseimbangan, dan fleksibilitas. 

Pendekatan ini dinilai lebih efektif bagi lansia 

karena penurunan fungsi dan permasalahan 

kesehatan yang mereka alami bersifat kompleks 

serta saling berkaitan, sehingga tidak dapat 

ditangani melalui satu jenis latihan (Jones & 

Dolsten, 2024).  Latihan ini mengkombinasikan 

beberapa komponen latihan fisik seperti kekuatan 

otot, keseimbangan dan fleksibilitas dalam satu 

program terintegrasi (Forsyth et al., 2024). 

Berbeda dengan latihan tunggal seperti hanya 

latihan kekuatan atau keseimbangan, latihan 

multidimensi bertujuan meningkatkan berbagai 

aspek fungsi fisik dan mental secara simultan, 

sehingga diharapkan memberikan efek 

pencegahan yang lebih signifikan terhadap risiko 

jatuh (Kasicki et al., 2025). Diharapkan bahwa 

intervensi ini dapat memunculkan model pelatihan 

yang memungkinkan penerapan jangka panjang di 

berbagai institusi yang memberikan layanan bagi 

lansia (De Negreiros Cabral et al., 2013). 

Berbagai penelitian telah menunjukkan 

potensi latihan multidimensi dalam meningkatkan 

stabilitas postural, fungsi muskuloskeletal, dan 

kepercayaan diri lansia untuk beraktivitas. 

Rodrigues et al. (2024) memperkuat bahwa 

latihan multidimensi dapat menghasilkan 

peningkatan kekuatan otot yang lebih 

komprehensif karena melibatkan kombinasi 

latihan beban, aerobik, dan keseimabngan, 

sedangkan latihan tunggal dalam penelitian ini 

diwakili sebagai protokol latihan tunggal yang 

hanya berfokus pada latihan resistance atau hanya 

concurrent  yang terbatas, memberikan 

peningkatan yang lebih terbatas dan tidak 
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mencakup berbagai komponen kapasitas fisik 

secara simultan.  Namun demikian, hasil-hasil 

penelitian tersebut masih bervariasi tergantung 

pada desain latihan, durasi, frekuensi, serta 

karakteristik peserta. Beberapa studi melaporkan 

penurunan signifikan dalam insiden jatuh setelah 

program latihan multidimensi, sedangkan studi 

lain menunjukkan efek yang terbatas. 

Ketidakkonsistenan temuan ini menegaskan 

pentingnya melakukan kajian sistematis guna 

penilaian yang komprehensif. efektivitas latihan 

multidimensi dalam pencegahan risiko jatuh pada 

lansia berdasarkan bukti ilmiah terkini. 

Oleh karena itu, penelitian ini disusun dalam 

bentuk Systematic Literature Review (SLR) untuk 

mengidentifikasi, menilai, dan mensintesis bukti-

bukti ilmiah dari berbagai penelitian terdahulu 

mengenai efektivitas latihan multidimensi 

terhadap pencegahan risiko jatuh pada populasi 

lansia. Kajian ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman yang lebih komprehensif mengenai 

bentuk intervensi yang paling efektif dan menjadi 

dasar dalam pengembangan program latihan 

preventif di komunitas maupun fasilitas pelayanan 

kesehatan. 

METODE  

Tinjauan pustaka sistematis ini dirancang dan 

dilaksanakan dengan mengikuti protokol yang 

ketat, serta dilaporkan sesuai dengan pedoman 

Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses (PRISMA) 2020 (Page et al., 

2021). Pendekatan metodologis PRISMA 2020 

dipilih untuk menjamin transparansi, kelengkapan, 

dan produktivitas dari seluruh proses tinjauan. 

Sebelum proses pencarian literatur dimulai, tim 

peneliti mengembangkan protokol a priori yang 

menguraikan secara jelas tujuan penelitian, 

pertanyaan penelitian, strategi pencarian, kriteria 

inklusi dan eksklusi, serta metode untuk ekstraksi 

dan sintesis data. Penerapan pedoman PRISMA 

ini dimaksudkan untuk meminimalkan bias pada 

tahap seleksi dan analisis artikel yang akan 

ditinjau. 

Penelitian ini dirancang untuk menjawab 

pertanyaan utama berikut: (RQ1) Sejauh mana 

latihan multidimensi efektif dalam menurunkan 

risiko jatuh pada lansia?; (RQ2) Komponen 

latihan apa saja yang paling berkontribusi 

terhadap peningkatan keseimbangan, kekuatan, 

dan stabilitas postural pada lansia?; (RQ3) 

Bagaimana perbandingan efektivitas latihan 

multidimensi dengan intervensi latihan tunggal 

dalam pencegahan risiko jatuh?; dan (RQ4) 

Faktor-faktor apa yang mempengaruhi 

keberhasilan intervensi latihan multidimensi pada 

lansia, termasuk durasi, frekuensi, serta 

karakteristik peserta? 

Strategi pencarian literatur dilakukan secara 

komprehensif untuk mengidentifikasi studi yang 

relevan dan mutakhir mengenai topik penelitian. 

Pencarian dilakukan pada basis data elektronik 

utama yaitu PubMed (MEDLINE), Scopus, 

Google Scholar, dan Semantic Scholar untuk 

artikel yang dipublikasikan antara 1 Januari 2013 

hingga 1 Oktober 2025. Kombinasi istilah 

pencarian (search terms) disusun menggunakan 

operator Boolean (AND, OR) dan disesuaikan 

dengan terminologi MeSH (Medical Subject 

Headings) untuk menjamin keluasan hasil 

pencarian. Kata kunci yang digunakan antara lain: 

(―multidimensional exercise” OR 

“multicomponent exercise” OR “multi-domain 

training” OR “combined exercise”) AND (“fall 

prevention” OR “risk of falls” OR “fall 

incidence”) AND (“older adults” OR “elderly” 

OR “aged population‖). 

Selain pencarian elektronik, dilakukan juga 

pencarian manual terhadap daftar pustaka dari 

artikel yang relevan untuk memastikan tidak ada 

studi penting yang terlewat. Hasil pencarian dari 

seluruh basis data kemudian diimpor ke perangkat 

lunak Mendeley untuk manajemen referensi dan 

penghapusan duplikasi. 

Studi dimasukkan ke dalam sintesis akhir jika 

memenuhi kriteria PICOS (Participants, 

Intervention, Comparators, Outcomes, and Study 

Design) yang telah ditentukan sebagai berikut: 

(P) peserta adalah lansia berusia ≥ 60 tahun, 

baik yang tinggal di komunitas maupun 

fasilitas perawatan;  

(I) intervensi berupa latihan multidimensi atau 

multikomponen, yang mencakup sedikitnya 

dua jenis latihan fisik (misalnya kekuatan, 

keseimbangan, atau fleksibilitas); 

(C) kelompok pembanding berupa latihan 

tunggal, edukasi kesehatan, atau kontrol tanpa 

intervensi; 

(O) keluaran yang diukur mencakup risiko 

jatuh, frekuensi kejadian jatuh, atau fungsi 

fisik yang terkait dengan pencegahan jatuh 

(misalnya Timed Up and Go Test, Berg 

Balance Scale, gait speed, atau fall incidence); 

(S) desain penelitian yang diterima meliputi 

Randomized Controlled Trial (RCT), quasi-

experimental study, atau controlled clinical 

trial. 

Artikel dikecualikan apabila:  

(1) merupakan review, systematic review, 

meta-analysis, case report, atau 

editorial;  

(2) melibatkan populasi non-lansia atau 

peserta dengan kondisi medis berat 

seperti Parkinson stadium lanjut atau 

stroke akut;  

(3) tidak menjelaskan dengan jelas jenis 

latihan yang diberikan atau hasil 

pengukuran risiko jatuh; serta  

(4) tidak tersedia dalam bahasa Inggris 

atau Indonesia, atau tidak tersedia 

dalam teks lengkap (full text). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Karakteristik Studi 
Sepuluh studi yang dipublikasikan antara 

tahun 2019 hingga 2025 memenuhi kriteria inklusi 

dan dimasukkan dalam tinjauan sistematis ini. 

Desain penelitian yang digunakan cukup beragam, 

dengan dominasi Randomized Controlled Trial 
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(RCT) pada lima studi, dua studi kuasi-

eksperimen, satu studi meta-analisis, satu studi 

observasional, dan satu studi review. Variasi 

desain ini menunjukkan upaya peneliti dalam 

mengevaluasi efektivitas berbagai bentuk latihan 

terhadap risiko jatuh pada populasi lanjut usia 

dengan pendekatan metodologis yang berbeda-

beda. 

Populasi dalam penelitian ini mencakup 

individu lansia yang berusia 60 tahun ke atas, 

yang tinggal baik di lingkungan komunitas 

maupun di fasilitas panti lansia. Peserta umumnya 

berusia ≥65 tahun, dengan karakteristik fisik yang 

beragam, mencerminkan variasi dalam tingkat 

kebugaran dan kemampuan fungsional lansia di 

berbagai konteks kehidupan sehari-hari. 

Penelitian-penelitian ini dilakukan di berbagai 

setting komunitas dan institusi, baik di tingkat 

nasional maupun internasional, yang 

menunjukkan adanya peningkatan perhatian 

global terhadap pencegahan jatuh pada lansia. 

Jenis intervensi latihan yang digunakan pada 

studi-studi tersebut meliputi latihan multidimensi 

atau multikomponen yang menggabungkan unsur 

kekuatan, keseimbangan, dan fleksibilitas. 

Beberapa studi menggunakan latihan tunggal 

seperti latihan fleksibilitas atau keseimbangan 

sebagai pembanding. Durasi intervensi bervariasi 

antara 4 hingga 26 minggu, dengan frekuensi 

latihan umumnya dilakukan 2–3 kali per minggu, 

tergantung pada intensitas dan jenis program 

latihan yang diterapkan. 

Outcome utama yang diukur mencakup risiko 

jatuh, fungsi keseimbangan, fleksibilitas, dan 

kinerja fungsional seperti Timed Up and Go 

(TUG) test. Instrumen yang digunakan dalam 

pengukuran bervariasi antar studi, namun secara 

umum berfokus pada aspek-aspek fisiologis yang 

berhubungan langsung dengan risiko jatuh, seperti 

stabilitas postural, kekuatan otot ekstremitas 

bawah, dan kecepatan berjalan. 

Secara keseluruhan, sebagian besar studi 

menunjukkan hasil positif. Sadaqa et al. (2023) 

melaporkan penurunan risiko jatuh yang 

signifikan serta peningkatan kekuatan dan 

keseimbangan setelah 12 minggu latihan 

multidimensi. Sherrington et al. (2019) melalui 

meta-analisis menemukan bahwa latihan 

multikomponen mampu menurunkan risiko jatuh 

hingga 34%, memberikan bukti kuat terhadap 

efektivitas pendekatan kombinatif. Studi oleh 

Aprilia et al. (2023) dan Nofita et al. (2023) juga 

menunjukkan peningkatan pada keseimbangan 

dan postur, meskipun efek terhadap risiko jatuh 

relatif lebih moderat. Di sisi lain, Elmaghfuroh 

(2025) yang menerapkan latihan fleksibilitas 

tunggal selama 7 hari hanya menunjukkan 

peningkatan fungsional tanpa perbedaan 

signifikan pada risiko jatuh. Sementara itu, Wati 

et al. (2025) menemukan bahwa faktor kesadaran 

dan kepatuhan terhadap latihan sangat 

berpengaruh terhadap keberhasilan program, 

menegaskan pentingnya pendekatan edukatif yang 

terstruktur bagi populasi lansia. 

Secara umum, hasil-hasil ini 

mengindikasikan bahwa latihan multidimensi 

memberikan manfaat yang lebih konsisten dan 

bermakna dalam pencegahan risiko jatuh 

dibandingkan latihan tunggal, terutama bila 

dilakukan secara rutin dan dalam durasi yang 

memadai (≥4 minggu). Variasi efektivitas antar 

studi kemungkinan dipengaruhi oleh perbedaan 

dalam rancangan latihan, karakteristik peserta, 

serta tingkat kepatuhan terhadap program latihan 

yang diberikan. 

Tabel 1 menyajikan ringkasan terperinci dari 

enam studi yang dianalisis dalam tinjauan ini, 

mencakup penulis, desain penelitian, populasi, 

intervensi, durasi, outcome utama, dan temuan 

kunci yang paling relevan dengan efektivitas 

latihan multidimensi terhadap risiko jatuh pada 

lansia. 

Tabel 1. Ringkasan 10 Studi yang Dianalisis 

Penu
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(Tah

un) 

Des
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di 
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lasi 
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nsi 
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ma 
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qa et 

al., 
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T 
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th 
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multidi
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n, 
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angan, 
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tas 

12 

ming

gu 

Risik

o 

jatuh, 

kesei
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Penuruna

n risiko 
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signifikan

; 

peningkat

an 

keseimba

ngan dan 
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T 
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a 
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8–26 
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gu 
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o 
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multikom
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an 
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al., 
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T 

Lansi

a 
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Latihan 

keseimb
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10 
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gu 
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an 
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jatuh 
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T 
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a ≥65 

th 
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a 

6 
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gu 
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o 

jatuh 
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Temuan Utama 

RQ1: Seberapa efektif latihan fisik dalam 

menurunkan risiko jatuh pada lansia? 

Sebagian besar studi menunjukkan bahwa 

latihan fisik berpengaruh signifikan terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia. Studi 

randomized controlled trial (RCT) oleh Sadaqa et 

al. (2023) dan Aprilia et al. (2023) melaporkan 

penurunan risiko jatuh yang bermakna setelah 

intervensi latihan multidimensi dan latihan 

keseimbangan selama 10–12 minggu. Temuan ini 

diperkuat oleh Sherrington et al. (2019) melalui 

meta-analisis berskala besar, yang menemukan 

bahwa latihan multikomponen mampu 

menurunkan risiko jatuh hingga 34%. Namun, 

hasil yang kurang signifikan terlihat pada studi 

Nofita et al. (2023), yang menunjukkan perbaikan 

postur dan keseimbangan tanpa penurunan risiko 

jatuh yang kuat. Secara keseluruhan, latihan fisik 

dengan komponen kekuatan, keseimbangan, dan 

fleksibilitas memiliki efek preventif yang paling 

konsisten terhadap risiko jatuh pada lansia. 

RQ2: Jenis latihan apa yang paling efektif 

dalam meningkatkan keseimbangan dan 

fleksibilitas pada lansia? 

Latihan multidimensi dan multikomponen 

terbukti paling efektif dalam meningkatkan fungsi 

keseimbangan dan fleksibilitas. Studi Sadaqa et 

al. (2023) menunjukkan peningkatan 

keseimbangan yang signifikan setelah latihan 

kekuatan, keseimbangan, dan fleksibilitas selama 

12 minggu. Demikian pula, Elmaghfuroh (2025) 

melaporkan bahwa intervensi latihan fleksibilitas 

selama 7 hari meningkatkan skor Timed Up and 

Go (TUG) serta fleksibilitas sendi, walau belum 

menurunkan risiko jatuh secara signifikan. 

Sementara itu, Aprilia et al. (2023) 

mengonfirmasi bahwa latihan keseimbangan 

terstruktur juga efektif memperbaiki stabilitas 

postural. Secara umum, latihan dengan 

pendekatan kombinatif memberikan hasil paling 

optimal dibanding latihan tunggal. 
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RQ3: Faktor apa yang memengaruhi 

efektivitas latihan dalam menurunkan risiko 

jatuh pada lansia? 

Beberapa faktor memengaruhi efektivitas 

latihan, termasuk durasi intervensi, intensitas, 

kepatuhan peserta, serta lingkungan latihan. Studi 

dengan durasi intervensi lebih dari 8 minggu 

(misalnya Sadaqa et al., Sherrington et al., dan 

Aprilia et al.) menunjukkan hasil yang lebih 

konsisten dibanding studi berdurasi singkat seperti 

Elmaghfuroh (2025). Selain itu, dukungan sosial 

dan edukasi tentang pentingnya latihan juga 

berperan. Studi Wati et al. (2025) 

menggarisbawahi bahwa tingkat kesadaran dan 

kepatuhan lansia terhadap latihan masih rendah, 

sehingga intervensi edukatif yang terstruktur 

sangat diperlukan untuk menjaga keberlanjutan 

program latihan. 

RQ4: Apakah latihan dapat memengaruhi 

faktor psikososial dan kualitas hidup lansia? 

Meskipun sebagian besar studi berfokus pada 

outcome fisik, beberapa laporan menunjukkan 

efek positif tidak langsung terhadap faktor 

psikososial dan kualitas hidup. Lansia yang rutin 

mengikuti program latihan menunjukkan 

peningkatan rasa percaya diri dan persepsi 

terhadap kemampuan fungsional mereka, yang 

selanjutnya menurunkan rasa takut jatuh (fear of 

falling). Studi Wati et al. (2025) juga 

menunjukkan bahwa peningkatan kesadaran dan 

kepatuhan latihan berhubungan dengan 

peningkatan motivasi diri dan partisipasi sosial. 

Hal ini mengindikasikan bahwa latihan fisik tidak 

hanya memperbaiki aspek motorik, tetapi juga 

memiliki implikasi terhadap kesejahteraan 

psikologis dan sosial lansia. 

Pembahasan 

Hasil tinjauan ini menunjukkan bahwa 

intervensi latihan fisik memiliki pengaruh yang 

kuat terhadap penurunan risiko jatuh dan 

peningkatan fungsi fisik pada lansia. Temuan dari 

berbagai studi menunjukkan konsistensi dalam 

efektivitas latihan multidimensi yang 

menggabungkan elemen kekuatan, keseimbangan, 

dan fleksibilitas. Pola ini selaras dengan teori 

bahwa risiko jatuh pada lansia bersifat 

multifaktorial, melibatkan aspek neuromuskular, 

postural, dan persepsi sensorik, sehingga 

pendekatan latihan tunggal sering kali kurang 

optimal dalam memberikan efek preventif jangka 

panjang. 

Beberapa studi, seperti yang dilakukan oleh 

Sadaqa et al. (2023) dan Sherrington et al. (2019), 

memperkuat bukti bahwa latihan fisik terstruktur 

dapat menurunkan risiko jatuh hingga 30–35%. 

Efek ini terjadi melalui peningkatan stabilitas 

tubuh, respon postural yang lebih cepat, dan 

penguatan otot ekstremitas bawah yang berperan 

dalam menjaga keseimbangan dinamis. Namun, 

variasi dalam desain, durasi, serta intensitas 

latihan menyebabkan perbedaan dalam besarnya 

efek yang dilaporkan antar penelitian. Studi 

dengan durasi lebih panjang (≥8 minggu) 

cenderung menunjukkan hasil yang lebih 

signifikan dibandingkan dengan intervensi jangka 

pendek, seperti pada penelitian Elmaghfuroh 

(2025), yang hanya berlangsung selama tujuh hari 

dan belum menunjukkan dampak signifikan 

terhadap risiko jatuh meskipun fleksibilitas 

meningkat. 

Efektivitas program latihan juga sangat 

dipengaruhi oleh kepatuhan peserta dan faktor 

lingkungan. Studi observasional oleh Wati et al. 

(2025) menyoroti rendahnya tingkat kesadaran 

lansia terhadap pentingnya latihan pencegahan 

jatuh. Hal ini menunjukkan bahwa faktor perilaku 

dan motivasional berperan besar dalam 

keberhasilan program intervensi. Pendekatan 

edukatif yang terstruktur dan dukungan sosial 

terbukti dapat meningkatkan kepatuhan serta 

keterlibatan lansia dalam program latihan jangka 

panjang. Integrasi edukasi dengan praktik latihan 

misalnya melalui sesi kelompok atau bimbingan 

instruktur dapat memperkuat hasil yang dicapai 

dari sisi fisik maupun psikologis. 

Dari sisi jenis latihan, intervensi yang 

berfokus pada latihan keseimbangan dan 

fleksibilitas tampak memberikan kontribusi besar 

terhadap perbaikan fungsional. Latihan 

keseimbangan meningkatkan kemampuan 

proprioseptif dan kontrol motorik (Rindu & Ilhas, 

2022), sedangkan latihan fleksibilitas menjaga 

rentang gerak sendi sehingga memudahkan 

mobilitas dan mengurangi kekakuan (Bouguezzi 

et al., 2023). Kombinasi kedua jenis latihan 

tersebut, seperti dalam program multidimensi, 

menghasilkan efek sinergis yang berkontribusi 

terhadap peningkatan kemampuan fungsional dan 

pencegahan jatuh yang lebih efektif dibandingkan 

latihan tunggal. 

Selain manfaat fisik, hasil sintesis juga 

menunjukkan adanya dampak positif tidak 

langsung terhadap aspek psikososial. Peningkatan 

kemampuan bergerak dan keseimbangan memberi 

efek kepercayaan diri yang lebih besar pada lansia 

dalam beraktivitas sehari-hari. Hal ini sejalan 

dengan temuan sebelumnya bahwa lansia dengan 

persepsi positif terhadap kemampuan fisiknya 

memiliki tingkat partisipasi sosial dan kualitas 

hidup yang lebih tinggi. Walaupun sebagian besar 

studi yang direview berfokus pada outcome fisik, 

temuan ini menegaskan bahwa program latihan 

dapat memberikan manfaat holistik yang meliputi 

dimensi fisik, psikologis, dan sosial. 

Secara umum, hasil tinjauan ini 

mengonfirmasi bahwa latihan fisik terstruktur 

merupakan strategi non-farmakologis yang 

efektif, terjangkau, dan dapat diimplementasikan 

secara luas dalam populasi lansia. Namun 

demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian 

terkait variasi intensitas, durasi optimal, serta 

bentuk latihan yang paling efisien dalam konteks 

budaya dan kondisi sosial ekonomi tertentu. Studi 

di masa depan disarankan untuk mengeksplorasi 

model intervensi berbasis komunitas dengan 

pendekatan individualisasi, sehingga manfaat 

latihan dapat lebih disesuaikan dengan kondisi 

fisik dan motivasi masing-masing individu. 
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SIMPULAN 

Tinjauan sistematis ini menunjukkan bahwa 

latihan multidimensi yang mencakup komponen 

kekuatan, keseimbangan, dan fleksibilitas 

merupakan pendekatan yang efektif dalam 

menurunkan risiko jatuh pada lansia. Sebagian 

besar studi yang dianalisis melaporkan adanya 

peningkatan signifikan pada keseimbangan dan 

fungsi fisik, serta penurunan insiden jatuh setelah 

mengikuti program latihan terstruktur selama 

minimal delapan minggu. Pendekatan 

multidimensi terbukti lebih unggul dibandingkan 

latihan tunggal karena mampu menargetkan 

berbagai aspek penyebab jatuh, baik dari sisi 

neuromuskular, sensorik, maupun koordinasi 

motorik. 

Meskipun hasilnya menjanjikan, variasi 

dalam desain penelitian, durasi intervensi, serta 

tingkat kepatuhan peserta menjadi faktor 

pembatas dalam penarikan kesimpulan yang 

bersifat general. Selain itu, sebagian besar 

penelitian masih berfokus pada efek jangka 

pendek, sementara bukti mengenai keberlanjutan 

efek latihan setelah program berakhir masih 

terbatas. 

Secara keseluruhan, temuan ini memperkuat 

bukti bahwa intervensi berbasis latihan fisik 

multidimensi perlu menjadi komponen utama 

dalam strategi pencegahan jatuh pada lansia, baik 

di tingkat individu maupun komunitas. 
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