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Balance disorders in the elderly are a common occurrence due to the decline in bodily
functions, particularly in the neuromuscular, musculoskeletal, and vestibular systems.
Elderly individuals at the Ngudi Waras 7 Elderly Posyandu, located in Pondok Hamlet,
Tohudan Wetan, Colomadu, Karanganyar, are not yet aware of their balance conditions
and have not been exposed to balance exercises using Square Stepping Exercise (SSE).
Therefore, efforts are needed to provide the elderly with an understanding of their balance
condition and methods to improve it. The aim of this activity is to assess the balance of
the elderly and introduce them to SSE. The method used in this activity is community-
based research (CBR), which includes balance screening using the Time Up and Go
(TUG) test and a trial implementation of SSE. The balance screening results for 21 elderly
female participants showed an average balance score of 11.17 seconds, indicating
abnormal balance as it exceeds 10 seconds. Additionally, the SSE trial ran smoothly,
although some elderly participants found the elementary stage 2 of SSE challenging due
to its complexity. This activity proved beneficial in enhancing the elderly's understanding
of their balance condition and enabling them to independently practice balance exercises

using SSE.

Gangguan keseimbangan pada lansia merupakan hal yang umum terjadi karena
penurunan fungsi tubuh, terutama pada sistem neuromuskuler, muskuloskeletal, dan
vestibular. Lansia di Posyandu Lansia Ngudi Waras 7, Dukuh Pondok, Tohudan Wetan,
Colomadu, Karanganyar belum mengetahui tentang kondisi keseimbangan dan belum
terpapar tentang latihan keseimbangan dengan SSE. Oleh karena itu dibutuhkan upaya
untuk memberikan pemahaman kepada lansia tentang kondisi keseimbangan dan cara
yang bisa dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan. Tujuan dari kegiatan ini adalah
untuk mengetahui keseimbangan lansia dan memperkenalkan square stepping exercise
(SSE). Metode kegiatan ini merupakan community based research (CBR) dengan
melakukan skrining keseimbangan menggunakan time up and go (TUG) test dan uji coba
SSE. Hasil skrining keseimbangan pada 21 peserta lansia perempuan menunjukkan
bahwa rata-rata keseimbangan adalah 11,17 detik yang berarti keseimbangan tidak
normal karena lebih dari 10 detik. Selain itu uji coba latihan SSE berjalan dengan lancar,
meskipun terdapat lansia yang kesulitan dalam melakukan SSE tahap elementary 2,
karena lebih rumit. Kegiatan ini bermanfaat meningkatkan pemahaman lansia tentang
kondisi keseimbangannya dan lansia mampu melakukan latihan keseimbangan melalui
latihan SSE secara mandiri.
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A. PENDAHULUAN

Gangguan keseimbangan umum dikaitkan dengan lanjut usia (lansia). Kejadian gangguan
keseimbangan banyak terjadi pada lansia dibanding dewasa. Semakin tua seseorang maka potensi
terjadi gangguan keseimbangan menjadi lebih besar dengan insiden lansia perempuan lebih besar
mengalami gangguan keseimbangan dibanding laki-laki. Gangguan keseimbangan ini dapat
menyebabkan lansia mudah mengalami jatuh dan dapat menimbulkan masalah lain pada sistem
muskuloskeletal dan neuromuskuler.

Lansia merupakan bagian dari proses kehidupan dengan terjadi penuaan pada tubuh sehingga
menyebabkan penurunan fungsi tubuh. Meskipun proses penuaan ini adalah normal, namun dapat
menimbulkan berbagai masalah, seperti penurunan kebugaran hingga berbagai masalah kesehatan
(Eckstrom et al., 2020). Selain itu tingginya resiko mudah jatuh pada lansia juga menjadi permasalahan
yang banyak dibahas. Resiko jatuh ini sangat kuat hubungannya dengan keseimbangan pada lansia.
Oleh karena itu banyak upaya yang bisa dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan pada lansia. Hal
pertama yang perlu dilakukan adalah memberikan pengetahuan. Berdasarkan hasil penelitian,
pengetahuan tentang suatu hal dapat meningkatkan pemahaman, penghayatan dan membuat seseorang
melakukan sesuatu yang telah diketahuinya (Gede et al., 2023). Dalam hal ini, lansia perlu diberikan
pengetahuan tentang kondisi keseimbangannya melalui skrining keseimbangan.

Keseimbangan lansia adalah kemampuan tubuh untuk tetap stabil pada setiap perubahan posisi
tubuh karena perubahan lingkungan. Keseimbangan melibatkan sistem neuromuskuler berupa sensori,
visual, dan vestibular serta sistem muskuloskeletal agar terbentuk keseimbangan yang baik (Osoba et
al., 2019). Penurunan keseimbangan dapat diminimalisir dengan melakukan beberapa latihan
khususnya pada lansia, salah satunya melalui latihan square stepping exercise (SSE). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan SSE terbukti dapat mengurangi resiko jatuh dan meningkatkan persepsi
status kesehatan (Frénzel et al., 2024). Oleh karena itu efek dari SSE ini perlu untuk diaplikasikan
kepada lansia yang berpotensi mengalami gangguan keseimbangan dan jatuh.

Salah satu daerah yang menjadi perhatian dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
adalah di Posyandu Lansia Dukuh Pondok, Tohudan Wetan, Colomadu, Karanganyar. Lansia di
Posyandu tersebut belum mengetahui tentang kondisi keseimbangan dan belum terpapar tentang latihan
keseimbangan dengan SSE. Oleh karena itu kegiatan ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui

kondisi keseimbangan lansia melalui skrining keseimbangan dan mengenalkan SSE.

B. PELAKSANAAN DAN METODE

Metode kegiatan pengabdian masyarakat ini merupakan community based research (CBR) yang
merupakan upaya untuk mengaplikasikan hasil penelitian pada masyarakat. Kegiatan ini dilakukan di
Posyandu Lansia Ngudi Waras 7, Dukuh Pondok, Tohudan Wetan, Colomadu, Karanganyar pada bulan
Juni 2024 oleh tim PkM Jurusan Fisioterapi Poltekkes Kemenkes Surakarta. Metode yang dilakukan
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pada kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah skrining dan uji coba SSE. Skrining dilakukan dengan
cara melakukan pengukuran keseimbangan melalui time up and go (TUG) test kemudian dilanjutkan
dengan uji coba SSE.

Kegiatan skrining dan uji coba dilakukan dengan tahapan: (1) koordinasi dengan kader posyandu,
(2) persiapan, dan (3) pelaksanaanKoordinasi dilakukan dengan cara menghubungi kader untuk
menyampaikan rencana pelaksanaan kegiatan di Poyandu. Persiapan dilakukan dengan menyiapkan
peralatan berupa alat untuk pengukuran kesimbangan dan dua matras yang akan digunakan untuk SSE.
Pelaksanaan kegiatan dilakukan dengan pengukuran keseimbangan, kemudian dilanjutkan dengan uji
coba SSE.

1. Skrining keseimbangan

Pengukuran keseimbangan membutuhkan beberapa peralatan seperti kursi dengan sandaran,
lintasan sepanjang 3 meter, cone sebagai penanda lintasan, dan stopwatch. Langkah-langkah
pengukuran keseimbangan dengan TUG test yaitu: (1) memberikan instruksi kepada peserta
penyuluhan untuk duduk bersandar di kursi, (2) beri aba-aba “mulai”, (3) peserta berdiri kemudian
berjalan bolak balik sepanjang 3 meter sesuai lintasan yang telah disediakan, (4) kembali lagi menuju
kursi dan (5) duduk kembali. Pengukur mencatat waktu saat tes dilakukan. Waktu normal untuk
menyelesaikan tes ini adalah kurang dari 10 detik (Choo et al., 2021).

2. Uji coba SSE

Setelah dilakukan skrining pengukuran keseimbangan, dilanjutkan uji coba SSE dengan
melakukan 2 teknik SSE, yaitu elementary 1 dan 2 seperti pada gambar 1. Latihan ini dimulai dengan
teknik yang sederhana kemudian dilanjutkan dengan teknik yang lebih kompleks. SSE dibagi menjadi
elementary, intermediate, dan advanced. Pada kegiatan ini diperkenalkan teknik elementary saja.
Elementary 1 hanya menggunakan 2 kotak di tengah, dilakukan dengan cara melangkah seperti biasa
secara bergantian melewati setiap baris sesuai nomor yang telah disediakan pada karpet. Elementary 2
menggunakan ke empat kotak, dilakukan dengan cara menapakkan kedua kaki bergantian ke arah
samping sesuai nomor yang tertera pada karpet dan begitu seterusnya hingga semua baris dan kotak

terlewati.
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Gambar 1. Contoh tahapan latihan square stepping exercise

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian ini diikuti sebanyak 21 peserta lansia perempuan. Kegiatan ini berjalan
dengan lancar, karena seluruh peserta mengikuti instruksi dari tim PkM dan antusias mengikuti skrining
keseimbangan maupun uji coba SSE. Pada uji coba SSE tahap elementary 1, semua peserta dapat
dengan mudah melakukan tes tanpa mengalami kendala yang berarti, namun saat uji coba elementary
2 beberapa peserta tampak lebih lama menyelesaikan uji coba karena kebingungan dalam melangkah,
terutama pada peserta yang berusia lebih dari 60 tahun. Berikut ini adalah gambar pengukuran

keseimbangan dan uji coba SSE.

Gambar 2. Pengukuran
keseimbangan dengan TUG
test

Gambar 3. SSE tahap elementary 1
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Gambar 4. SSE tahap elementary 2
Berdasarkan skrining keseimbangan dengan TUG test didapatkan hasil sebanyak 11
peserta berusia 60 tahun atau lebih dan 10 peserta berusia kurang dari 60 tahun dengan rata-
rata usia adalah 59 tahun. Selain itu, data keseimbangan dengan TUG fest didapatkan rata-rata
keseimbangan 11,17 detik, yang berarti keseimbangan peserta masuk kategori tidak normal
karena lebih dari 10 detik. Berikut ini adalah gambar sebaran usia dan keseimbangan peserta
PkM.

Jumlah Peserta Berdasarkan Usia

11.2
11
10.8
10.6
10.4
10.2
10
9.8
9.6

9.4
lebih dari 60 tahun kurang dari 60 tahun

Gambar 5. Sebaran usia peserta kegiatan
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Sebaran Nilai Keseimbangan Berdasarkan Usia
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Gambar 6. Sebaran nilai keseimbangan peserta

Lanjut usia (lansia) merupakan seseorang yang berusia mulai dari 60 tahun hingga lebih dari 60
tahun (United Nation, 2020). Lansia tersebut memiliki resiko jatuh yang besar karena secara fisiologis
mengalami penurunan fungsi termasuk pada sistem yang berperan terhadap keseimbangan, seperti
sistem neuromuskuler, muskuloskeletal, maupun vestibular. Lansia mengalami penurunan pada sistem
sensori serta mengalami penurunan kemampuan dalam beradaptasi terhadap perubahan lingkungan,
sehingga rentan terjatuh (Osoba et al.,, 2019). Hal ini ditunjukkan dengan nilai keseimbangan
menggunakan TUG fest pada peserta yang berusia 60 tahun atau lebih cenderung memiliki nilai yang
lebih besar, yakni lebih dari 10 detik.

Selain itu juga didapatkan bahwa terdapat peserta dengan usia kurang dari 60 tahun yang
memiliki nilai keseimbangan kurang dari 10 detik. Dalam hal ini, semakin bertambah usia seseorang
meskipun belum mencapai usia yang disebut lansia juga mengalami penurunan kemampuan fungsi
tubuh. Setelah usia 35 tahun seseorang dapat mengalami penurunan masa otot, yang berdampak pada
penurunan kekuatan otot (Eckstrom et al., 2020). Hal tersebut dapat mempengaruhi keseimbangan,
karena otot tidak mampu menopang tubuh lebih kuat saat terjadi pergerakan. Pada seseorang yang lebih
tua, perubahan lingkungan seperti lantai yang licin atau jalan yang bergelombangan merupakan
tantangan besar untuk mempertahankan keseimbangan. Selain itu penurunan keseimbangan tersebut
juga dapat disebabkan oleh faktor lain, seperti overweight, obesitas, aktivitas fisik, penglihatan dan
pendengaran yang memburuk, maupun adanya penyakit kardiovaskular (Xia et al., 2023), namun pada
kegiatan ini tidak diidentifikasi lebih lanjut terkait dengan factor-faktor tersebut.

Berdasarkan hasil kegiatan skrining terdahulu dengan TUG test menunjukkan bahwa terdapat
lansia yang mengalami gangguan keseimbangan dan berpotensi mengalami jatuh (Nur’Aini et al.,

2023). Selain itu hasil skrining lain tentang resiko jatuh dengan kuisioner pada lansia di Kabupaten
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Takalar menunjukkan bahwa banyak lansia yang mengalami resiko jatuh kategori tinggi (Adliah et al.,
2022). Kondisi resiko jatuh yang tinggi pada lansia dapat dijumpai di banyak daerah dan hal tersebut
banyak dibahas dan diteliti. Oleh karena itu perlu adanya upaya untuk terus memberikan penyuluhan
atau edukasi untuk meningkatkan keseimbangan terutama pada lansia, sehingga lansia dapat lebih
produktif dan tetap sehat.

Kegiatan penyuluhan tentang latihan keseimbangan sudah banyak dilakukan, misalnya dengan
memberikan latihan keseimbangan dengan Otago exercise, balance walk exercise, dan sebagainya yang
memberikan hasil berupa peningkatan keseimbangan lansia (Adliah et al., 2022; Rosella Komalasari et
al., 2023). Selain latihan tersebut, SSE juga dapat diberikan untuk meningkatkan keseimbangan.
Terbukti dari hasil penelitian menunjukkan bahwa SSE dapat meningkatkan keseimbangan dinamis
pada lansia (Bestari & Yuliadarwati, 2022; Fisseha et al., 2017). Oleh karena itu pengaruh dari SSE
harus dirasakan oleh lansia untuk meningkatkan keseimbangan dan mencegah jatuh.

SSE merupakan latihan keseimbangan yang dirancang khusus untuk lansia, sehingga latihan ini
tepat jika dilakukan rutin pada Posyandu Lansia. Hal ini sesuai dengan prinsip bahwa latihan harus
sesuai dengan karakter usia lansia, seperti kegiatan yang telah dilakukan berupa pelatihan senam untuk
lansia di masyarakat (Prastiwi et al., 2023). Pemberian latihan ini penting khususnya untuk
meningkatkan keseimbangan lansia, namun secara umum juga dapat meningkatkan kesehatan maupun
derajat kemandirian lansia. Berdasarkan kegiatan yang telah dilakukan sebelumnya menunjukkan
bahwa keseimbangan menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi kemandirian lansia, sehingga
dilakukan penyuluhan tentang kesehatan pada lansia (Wahid et al., 2023).

Pada kegiatan ini upaya pengenalan SSE sudah dilakukan, maka selanjutnya diharapkan program
ini dapat dilakukan secara rutin di Posyandu Lansia Ngudi Waras 7. Hal ini juga bertujuan untuk
meningkatkan keseimbangan serta mencegah penurunan keseimbangan pada orang yang belum berusia

60 tahun.

D. PENUTUP

Kegiatan pengabdian masyarakat ini didapatkan bahwa rata-rata keseimbangan peserta
posyandu lebih dari normal dan peserta telah mendapatkan informasi tentang cara melakukan SSE.
Setelah dilakukan kegiatan ini, para kader di Posyandu Lansia Ngudi Waras 7, Dukuh Pondok, Tohudan
Wetan, Colomadu, Karanganyar dapat melakukan kegiatan latihan keseimbangan dengan SSE. Latihan
tersebut juga dapat dijadikan sebagai program rutin selain senam lansia.

Terima kasih penulis sampaikan kepada kader dan seluruh peserta Posyandu Lansia Ngudi
Waras 7, Dukuh Pondok, Tohudan Wetan, Colomadu, Karanganyar yang telah berpartisipasi aktif
dalam kegiatan ini. Penulis juga menyampaikan bahwa tidak terdapat conflict of interest pada kegiatan

ini.
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