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Abstrak. Gangguan keseimbangan pada lansia meningkatkan risiko jatuh yang dapat menyebabkan
penurunan kualitas hidup dan keterbatasan aktivitas harian. Kondisi ini membutuhkan intervensi yang
efektif untuk memitigasi risiko tersebut. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi
efektivitas Tandem Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise dalam meningkatkan keseimbangan
pada lansia. Metode: Studi ini menggunakan desain studi kasus dengan satu sampel perempuan
berusia 61 tahun yang mengalami gangguan keseimbangan. Intervensi diberikan selama 4 minggu
dengan frekuensi 3 kali per minggu (total 12 sesi). Keseimbangan pasien diukur menggunakan Berg
Balance Scale (BBS) sebelum dan sesudah intervensi. Hasil: Menunjukkan peningkatan skor BBS dari
33 (keseimbangan sedang) menjadi 48 (keseimbangan baik), yang mencerminkan perbaikan signifikan
pada stabilitas tubuh dan kemampuan postural pasien setelah menjalani terapi. Kesimpulan: Tandem
Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise terbukti efektif dalam meningkatkan keseimbangan pada
lansia dan direkomendasikan sebagai bagian dari program rehabilitasi untuk mencegah risiko jatuh
dan memperbaiki kualitas hidup.

Kata kunci: Gangguan keseimbangan, Lansia, Berg Balance Scale, Tandem Stance Exercise, Ankle
Strategy Exercise

Abstract. Balance impairments in older adults increase the risk of falls, which can lead to a decline in quality of
life and limitations in daily activities. This condition requires effective interventions to mitigate such risks.
Objective: This study aimed to evaluate the effectiveness of Tandem Stance Exercise and Ankle Strategy Exercise
in improving balance among older adults. Methods: This study utilized a case study design with a single female
participant aged 61 years experiencing balance impairments. The intervention was conducted over 4 weeks with
a frequency of 3 sessions per week (totaling 12 sessions). The patient’s balance was measured using the Berg
Balance Scale (BBS) before and after the intervention. Results: The findings showed an increase in the BBS score
from 33 (moderate balance) to 48 (good balance), indicating a significant improvement in the participant’s body
stability and postural ability after therapy. Conclusion: Tandem Stance Exercise and Ankle Strategy Exercise
were proven effective in enhancing balance among older adults and are recommended as part of rehabilitation
programs to prevent falls and improve quality of life.

Keywords: Balance impairment, Older adults, Berg Balance Scale, Tandem Stance Exercise, Ankle
Strategy Exercise

1. Latar Belakang

Peningkatan usia harapan hidup di tingkat global telah menyebabkan bertambahnya
populasi lansia secara signifikan. Berdasarkan data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO),
pada tahun 2030, jumlah lansia diperkirakan akan mencapai 1,4 miliar, meningkat hampir dua
kali lipat dibandingkan tahun 2020 yang berjumlah 727 juta (WHO, 2022). Di Indonesia
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sendiri, Badan Pusat Statistik (BPS) melaporkan bahwa pada tahun 2021, jumlah lansia
mencapai 10,82% dari total populasi (Girsang et al., 2021). Namun, bertambahnya usia lansia
sering kali diikuti oleh penurunan fungsi tubuh, termasuk keseimbangan, yang secara
signifikan meningkatkan risiko jatuh. Penelitian menunjukkan bahwa lebih dari 30% lansia
mengalami jatuh setiap tahun, dan angka ini meningkat seiring bertambahnya usia (Gea et al.,
2024).

Masalah keseimbangan pada lansia disebabkan oleh penurunan fungsi sistem
muskuloskeletal, proprioseptif, dan vestibular (Esposito, 2011). Sebagai hasilnya, intervensi
yang efektif untuk meningkatkan keseimbangan menjadi sangat penting untuk mengurangi
risiko jatuh dan meningkatkan kualitas hidup lansia. Saat ini, berbagai pendekatan rehabilitasi
telah digunakan, termasuk latihan keseimbangan seperti tandem stance exercises dan ankle
strategy exercises, yang dirancang untuk memperkuat kontrol postural melalui peningkatan
stabilitas dan koordinasi tubuh (Zuliawati & Hariati, 2023).

Namun, meskipun pendekatan ini sering digunakan, literatur yang ada menunjukkan
adanya kesenjangan penelitian terkait efektivitas relatif dari kedua jenis latihan ini dalam
meningkatkan keseimbangan pada lansia. Sebagian besar penelitian sebelumnya berfokus
pada pendekatan tunggal tanpa membandingkan strategi latihan yang berbeda secara
langsung. Selain itu, sebagian besar studi dilakukan di negara maju, sementara data lokal dari
negara berkembang, termasuk Indonesia, masih sangat terbatas. Hal ini menunjukkan
perlunya penelitian lebih lanjut untuk mengisi kesenjangan dalam pemahaman tentang
intervensi yang paling efektif dalam konteks lokal.

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas tandem stance exercises dan
ankle strategy exercises dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia. Dengan
membandingkan kedua jenis latihan ini, diharapkan hasil penelitian dapat memberikan
panduan berbasis bukti bagi fisioterapis dan penyedia layanan kesehatan untuk merancang
program rehabilitasi yang lebih efektif, serta memberikan kontribusi pada pengembangan
strategi penanganan risiko jatuh yang lebih komprehensif di tingkat global maupun lokal.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimental dengan pendekatan studi kasus.
Desain ini dipilih karena bertujuan untuk mengevaluasi perubahan yang terjadi pada variabel
terikat (keseimbangan) sebelum dan sesudah intervensi, tanpa menggunakan kelompok
pembanding. Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk fokus pada efektivitas tandem
stance exercises dan ankle strategy exercises dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia.
2.1 Populasi dan Sampel

Populasi adalah keseluruhan subjek atau objek yang menjadi fokus penelitian, yang
dapat berupa orang, kelompok, kejadian, atau hal lain yang relevan dengan topik penelitian.
Penetapan populasi bergantung pada tujuan penelitian serta batasan yang telah ditentukan
(Casteel & Bridier, 2021). Sampel, di sisi lain, adalah bagian dari populasi yang dipilih untuk
mewakili keseluruhan populasi dalam penelitian. Pengambilan sampel dilakukan untuk
alasan praktis, terutama jika populasi terlalu besar atau sulit dijangkau (Bhardwaj, 2019).
Dalam penelitian ini, populasi mencakup lansia berusia 55-65 tahun yang mengalami
gangguan keseimbangan. Penentuan sampel dilakukan menggunakan metode purposive
sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Kriteria inklusi meliputi
lansia berusia 55-65 tahun, mengalami gangguan keseimbangan yang teridentifikasi melalui
pemeriksaan awal, bersedia mengikuti intervensi selama 12 sesi terapi, dan tidak memiliki
riwayat penyakit yang menghambat pelaksanaan latihan, seperti cedera muskuloskeletal
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berat. Sementara itu, kriteria eksklusi meliputi lansia dengan penyakit neurologis progresif
seperti Parkinson atau stroke berat, kondisi kardiovaskular yang tidak stabil seperti angina
atau hipertensi berat, serta mereka yang tidak dapat menyelesaikan program terapi karena
alasan pribadi atau medis. Pasien yang memenuhi kriteria inklusi dipilih untuk menjalani
program intervensi sesuai dengan desain penelitian.

2.2 Metode Intervensi

Alat dan bahan yang digunakan dalam latihan meliputi matras sebagai alas untuk
memberikan kenyamanan dan keamanan, parallel bars atau stabilisasi untuk membantu
menjaga keseimbangan jika diperlukan, kursi dengan sandaran untuk istirahat jika pasien
merasa lelah, serta timer untuk mengatur durasi setiap sesi latihan. Selain itu, tangga
keseimbangan dapat digunakan sebagai opsi untuk meningkatkan tantangan pada latihan,
bola kecil untuk latihan koordinasi tambahan, dan sepatu olahraga yang disarankan untuk
memberikan kenyamanan serta dukungan postural.

Latihan keseimbangan pertama adalah Tandem Stance Exercise, dimulai dengan posisi
awal di mana pasien berdiri tegak di lantai datar dengan kedua kaki rapat, memastikan posisi
yang nyaman dan aman. Kemudian, pasien diarahkan ke posisi tandem dengan satu kaki di
depan kaki lainnya sehingga tumit kaki depan menyentuh ujung kaki belakang, memastikan
pasien berdiri tegak tanpa bergantung pada benda lain. Latihan ini dilakukan dengan
mempertahankan posisi selama 20-30 detik, bertahap ditingkatkan seiring kemajuan pasien,
dan dilaksanakan sebanyak 3 set dengan 2-3 repetisi. Untuk menambah tantangan, pasien
dapat menutup mata atau berdiri di permukaan yang sedikit tidak rata.

Latihan kedua adalah Ankle Strategy Exercise, yang dimulai dengan posisi awal berdiri
tegak dengan kaki selebar bahu di atas permukaan datar, menjaga postur tubuh dengan
kepala dan punggung lurus. Gerakan melibatkan pasien membungkuk sedikit dengan lutut
ditekuk dan mengangkat tumit hingga beberapa inci dari lantai, lalu menurunkan kembali,
hanya mengandalkan gerakan pergelangan kaki. Latihan dilakukan selama 20 detik per
repetisi, dengan total 3 set. Variasi dapat ditambahkan dengan melibatkan gerakan rotasi
pergelangan kaki, menggerakkan tubuh perlahan ke depan dan belakang, menutup mata, atau
berdiri di permukaan yang tidak rata seperti matras atau platform keseimbangan.

2.3 Analisis Data

Analisis data dalam penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi perubahan
keseimbangan pada lansia setelah diberikan intervensi Tandem Stance Exercise dan Ankle
Strategy Exercise. Metode yang digunakan dalam analisis ini adalah analisis data pre-test dan
post-test untuk membandingkan skor keseimbangan yang diperoleh sebelum dan sesudah
intervensi, menggunakan instrumen pengukuran keseimbangan yang relevan, seperti Berg
Balance Scale (BBS). Berg Balance Scale (BBS) adalah alat yang banyak digunakan untuk
menilai keseimbangan pada lansia dan telah terbukti valid dan reliabel dalam berbagai
penelitian (Wong, 2014). Data yang diperoleh akan dianalisis untuk melihat apakah terdapat
perubahan signifikan pada keseimbangan lansia setelah 12 kali sesi terapi.

3. Hasil

Sampel dalam studi kasus ini adalah seorang lansia berusia 61 tahun, berjenis kelamin
perempuan, yang tinggal di Jl. Sempurna, Pekanbaru. Individu tersebut dipilih karena
memenuhi kriteria gangguan keseimbangan dan telah memberikan persetujuan untuk
berpartisipasi dalam penelitian ini sebagai upaya untuk memelihara dan meningkatkan
kesehatannya. Penelitian ini berlangsung selama 4 minggu, dengan total 12 sesi terapi yang
dilaksanakan sebanyak 3 kali dalam seminggu, dimulai dari tanggal 4 Maret 2024 hingga 29
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Maret 2024. Sebelum memulai intervensi, dilakukan pemeriksaan awal menggunakan Berg
Balance Scale (BBS) untuk menilai tingkat keseimbangan pasien.

Hasil pemeriksaan awal menunjukkan bahwa pasien mengalami gangguan
keseimbangan yang memerlukan penanganan lebih lanjut. Berdasarkan diagnosis tersebut,
diterapkan intervensi berupa Tandem Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise sebagai
pendekatan untuk meningkatkan kemampuan keseimbangan pasien. Setelah seluruh sesi
terapi selesai, dilakukan evaluasi ulang menggunakan BBS untuk menilai efektivitas
intervensi. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam
kemampuan keseimbangan pasien, yang mengindikasikan bahwa metode intervensi yang
diterapkan berhasil memberikan dampak positif terhadap kesehatan pasien.

Tabel 1. Perbandingan Hasil Evaluasi
Berg Balance Scale

Skor Kategori
Sebelum 33 Keseimbangan Sedang
Setelah 48 Keseimbangan Baik

Tabel ini menunjukkan data hasil pengukuran keseimbangan pada lansia menggunakan
Berg Balance Scale (BBS) menunjukkan perubahan yang signifikan setelah diberikan
intervensi Tandem Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise selama 12 sesi terapi. Sebelum
intervensi dilakukan, skor BBS yang diperoleh adalah 33, yang mengindikasikan bahwa lansia
berada dalam kategori keseimbangan sedang. Setelah intervensi, skor BBS meningkat menjadi
48, yang termasuk dalam kategori keseimbangan baik.

HASIL BERG BALANCE SCALE

0 10 20 30 40 50 60

Setelah Sebelum

Gambar 1 Perbandingan Hasil Evaluasi

Hasil evaluasi menggunakan Berg Balance Scale (BBS) menunjukkan perubahan
signifikan pada skor keseimbangan pasien sebelum dan setelah menjalani intervensi Tandem
Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise. Sebelum intervensi, skor awal BBS pasien adalah
33, yang termasuk dalam kategori keseimbangan sedang. Skor ini mencerminkan bahwa
pasien memiliki risiko ketidakstabilan yang cukup tinggi, terutama saat melakukan aktivitas
sehari-hari seperti berpindah posisi, berjalan, atau memutar tubuh. Setelah mengikuti
intervensi, skor BBS meningkat menjadi 48, yang tergolong dalam kategori keseimbangan
baik. Peningkatan sebesar 15 poin ini menunjukkan adanya perbaikan yang bermakna secara
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klinis dan statistik pada kemampuan keseimbangan pasien. Menurut literatur, peningkatan 5-
7 poin pada BBS sudah dianggap signifikan dalam mengurangi risiko jatuh, sehingga
peningkatan 15 poin dalam penelitian ini menunjukkan efektivitas yang sangat tinggi dari
intervensi yang diterapkan. Perubahan ini mencerminkan peningkatan stabilitas postural dan
kemampuan pasien dalam mempertahankan keseimbangan selama aktivitas fungsional, yang
menurunkan risiko jatuh dan meningkatkan kualitas hidup pasien secara keseluruhan.

4. Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam skor Berg
Balance Scale (BBS) dari 33 (keseimbangan sedang) menjadi 48 (keseimbangan baik) setelah
12 sesi terapi berupa Tandem Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise. Temuan ini
mendukung penelitian sebelumnya yang menegaskan bahwa latihan keseimbangan dapat
memperbaiki stabilitas postural pada lansia. Hasil ini selaras dengan penelitian sebelumnya.
Studi yang dilakukan oleh Murtiyani & Suidah, (2019) mengungkapkan bahwa latihan
keseimbangan yang menargetkan penguatan mekanisme kontrol postural, seperti Ankle
Strategy Exercise, dapat meningkatkan respons motorik otot dan kontrol postural terhadap
gangguan keseimbangan. Penelitian tersebut mencatat bahwa peningkatan skor BBS sebesar
10-15 poin setelah intervensi merupakan indikator keberhasilan terapi dalam menurunkan
risiko jatuh pada lansia. Selain itu, penelitian oleh Ahmad et al., (2019) menyatakan bahwa
latihan berbasis strategi keseimbangan dapat meningkatkan propriosepsi, khususnya pada
area tungkai bawah. Latihan seperti Ankle Strategy Exercise membantu melatih otot
pergelangan kaki untuk merespons perubahan postur tubuh secara efektif, sehingga
meningkatkan stabilitas baik dalam posisi statis maupun dinamis. Tambahan latihan Tandem
Stance Exercise, sebagaimana dinyatakan oleh Sozzi et al., (2013) juga berperan penting dalam
meningkatkan koordinasi otot-otot inti dan ekstremitas bawah, terutama dalam postur berdiri
dengan basis tumpuan yang sempit.

Penelitian oleh Walia & Noohu, (2016) mendukung temuan ini, dengan hasil yang
menunjukkan bahwa program latihan keseimbangan selama 4-6 minggu dapat meningkatkan
skor BBS rata-rata hingga 12 poin pada lansia. Durasi dan intensitas terapi pada penelitian ini,
yaitu tiga kali seminggu selama empat minggu, memberikan waktu yang cukup untuk
terjadinya adaptasi neuromuskular dan penguatan otot postural pasien. Sannicandro, (2020)
menyatakan bahwa kombinasi latihan statis dan dinamis, seperti yang dilakukan pada
penelitian ini, memberikan hasil yang lebih optimal dibandingkan dengan latihan yang hanya
fokus pada salah satu aspek tersebut. Tandem Stance Exercise, misalnya, melatih tubuh untuk
beradaptasi dengan perubahan pusat gravitasi, sedangkan Ankle Strategy Exercise
memperkuat respons refleks otot terhadap perubahan kecil dalam stabilitas tubuh.

Penelitian oleh Tuunainen et al., (2013) juga menyoroti bahwa latihan keseimbangan
tidak hanya meningkatkan stabilitas postural, tetapi juga memberikan dampak positif
terhadap kemampuan lansia dalam aktivitas sehari-hari, seperti berjalan dan berdiri tanpa
dukungan. Penelitian ini menunjukkan bahwa peningkatan skor BBS lebih dari 14 poin dapat
menurunkan risiko jatuh hingga 30%, yang sangat relevan untuk meningkatkan kualitas
hidup lansia. Selain faktor-faktor yang telah disebutkan sebelumnya, penelitian ini juga
menunjukkan bahwa durasi terapi yang lebih panjang, serta peningkatan intensitas latihan,
dapat mempercepat peningkatan kemampuan keseimbangan. Berdasarkan penelitian oleh
Shady et al., (2020), durasi latihan yang lebih lama, seperti yang dilakukan dalam penelitian
ini, memungkinkan perubahan neuromuskular dan adaptasi otot yang lebih signifikan.
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Penelitian mereka juga menunjukkan bahwa latihan yang lebih intensif memberikan stimulus
yang lebih kuat untuk meningkatkan kekuatan otot postural dan koordinasi motorik.

Selain itu, efek dari latihan keseimbangan tidak hanya terbatas pada peningkatan skor
BBS, tetapi juga pada perbaikan dalam kualitas hidup lansia. Latihan seperti Tandem Stance
Exercise dan Ankle Strategy Exercise tidak hanya meningkatkan keseimbangan postural,
tetapi juga memperbaiki mobilitas fungsional, seperti kemampuan untuk berjalan dengan
lebih stabil, berdiri tanpa dukungan, dan beradaptasi dengan perubahan lingkungan. Hal ini
sangat penting dalam menjaga kemandirian lansia, yang sering kali terancam oleh penurunan
keseimbangan dan peningkatan risiko jatuh (Palmgren et al., 2020). Menurut penelitian oleh
Drummond et al., (2018) kombinasi latihan statis dan dinamis seperti Tandem Stance Exercise
dan Ankle Strategy Exercise dapat memperbaiki kemampuan proprioseptif secara
keseluruhan, yang meningkatkan kemampuan tubuh untuk merespons gangguan
keseimbangan secara lebih efektif. Latihan ini juga berperan dalam mengurangi rasa takut
jatuh pada lansia, yang sering kali menghambat partisipasi dalam aktivitas fisik. Dengan
meningkatnya kepercayaan diri, lansia dapat lebih aktif dalam melakukan aktivitas sehari-
hari tanpa rasa khawatir tentang terjatuh.

Salah satu aspek penting yang dapat diperhatikan dari hasil penelitian ini adalah
relevansi penggunaan strategi keseimbangan yang berfokus pada stabilitas postural dalam
pencegahan jatuh pada lansia. Menurut penelitian oleh Su et al., (2024) latihan keseimbangan
yang menargetkan kaki bagian bawah dan bagian tubuh yang lebih distal seperti pergelangan
kaki dapat memberikan hasil yang optimal dalam meningkatkan kemampuan untuk
mengatasi gangguan postural. Hal ini karena pergelangan kaki adalah titik sentral untuk
menjaga keseimbangan tubuh saat berdiri atau bergerak, dan penguatan otot-otot di area ini
sangat penting dalam menjaga stabilitas tubuh secara keseluruhan. Selain itu, latihan Tandem
Stance Exercise telah terbukti efektif dalam meningkatkan koordinasi antar otot ekstremitas
bawah dan otot inti, yang berperan penting dalam menjaga keseimbangan tubuh saat berdiri
atau berjalan. Seiring dengan peningkatan koordinasi ini, fungsi otot-otot postural dalam
menjaga keseimbangan juga semakin meningkat. Menurut penelitian oleh Wiedenmann et al.,
(2023) latihan yang menargetkan penguatan otot-otot inti dan ekstremitas bawah tidak hanya
meningkatkan stabilitas postural, tetapi juga meningkatkan kemampuan tubuh untuk
mengatur pusat gravitasi secara efektif, yang sangat penting dalam mencegah terjadinya
jatuh.

Lebih lanjut, latihan keseimbangan juga berperan dalam mengurangi dampak dari
penurunan fungsi kognitif pada lansia. Penelitian oleh Roh et al., (2021) menunjukkan bahwa
latihan keseimbangan yang melibatkan koordinasi dan perhatian dapat meningkatkan fungsi
kognitif pada lansia. Ini penting karena penurunan keseimbangan seringkali terkait dengan
gangguan kognitif pada lansia, dan intervensi yang dapat meningkatkan kedua aspek ini
secara bersamaan dapat memberikan manfaat ganda dalam menjaga kemandirian lansia. Di
samping itu, terdapat bukti yang menunjukkan bahwa latihan keseimbangan seperti yang
dilakukan dalam penelitian ini dapat memberikan dampak positif terhadap kualitas tidur
lansia. Penelitian oleh Vanderlinden et al., (2020) menemukan bahwa peningkatan aktivitas
fisik, termasuk latihan keseimbangan, dapat meningkatkan kualitas tidur lansia dengan
mengurangi gangguan tidur yang sering terjadi akibat rasa cemas atau ketakutan akan jatuh.
Peningkatan kualitas tidur berkontribusi pada pemulihan tubuh yang lebih baik,
meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan.

Mekanisme fisiologis dari latihan yang diberikan memainkan peran penting dalam
perbaikan keseimbangan. Tandem Stance Exercise bekerja dengan meningkatkan aktivasi
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sistem proprioseptif, khususnya melalui reseptor di sendi kaki, yang membantu tubuh
mempertahankan keseimbangan dalam posisi statis dengan area dasar tumpuan yang kecil.
Latihan ini juga melibatkan sistem vestibular untuk mengatur posisi kepala dan tubuh saat
tubuh berada dalam kondisi tidak stabil. Sebaliknya, Ankle Strategy Exercise memperkuat
otot-otot pergelangan kaki, terutama otot dorsiflexor dan plantarflexor, yang penting untuk
menjaga keseimbangan saat tubuh mengalami pergeseran pusat gravitasi. Latihan ini juga
merangsang mekanisme refleks postural, memungkinkan tubuh merespons perubahan posisi
secara lebih efektif.

Namun, terdapat beberapa keterbatasan penelitian yang perlu dicermati. Pertama,
sampel tunggal yang digunakan dalam penelitian ini membatasi generalisasi temuan ke
populasi yang lebih luas. Kedua, durasi intervensi yang relatif pendek (4 minggu) mungkin
tidak cukup untuk mengamati efek jangka panjang dari latihan ini. Selain itu, tidak adanya
kelompok kontrol membuat sulit untuk memastikan bahwa peningkatan skor BBS
sepenuhnya disebabkan oleh intervensi yang diberikan. Untuk penelitian lanjutan, disarankan
untuk melibatkan sampel yang lebih besar dan beragam, termasuk lansia dengan berbagai
tingkat gangguan keseimbangan. Durasi intervensi juga sebaiknya diperpanjang untuk
mengamati efek jangka panjang dari latihan ini. Penelitian selanjutnya dapat mencakup
kelompok kontrol untuk memberikan data komparatif yang lebih kuat dan menggunakan
pengukuran tambahan, seperti Timed Up and Go (TUG) atau Functional Reach Test, untuk
mengevaluasi keseimbangan secara holistik. Selain itu, kombinasi latihan keseimbangan
dengan latihan kognitif atau aerobik dapat dieksplorasi untuk meningkatkan manfaat
multifaktorial pada lansia.

5. Kesimpulan

Penelitian ini membuktikan bahwa Tandem Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise
efektif dalam meningkatkan keseimbangan lansia dengan gangguan postural. Setelah 12 sesi
terapi yang dilakukan secara rutin selama empat minggu, terjadi peningkatan skor Berg
Balance Scale (BBS) dari kategori keseimbangan sedang (skor 33) menjadi kategori
keseimbangan baik (skor 48). Peningkatan ini menunjukkan perbaikan signifikan dalam
stabilitas tubuh dan kemampuan postural pasien, yang secara langsung berkontribusi pada
penurunan risiko jatuh dan peningkatan kemandirian dalam melakukan aktivitas sehari-hari.
Latihan Tandem Stance membantu meningkatkan kontrol postural melalui penguatan otot inti
dan pelatihan keseimbangan statis, sementara Ankle Strategy Exercise merangsang respons
proprioseptif dan memperkuat otot-otot pergelangan kaki, yang penting untuk menjaga
keseimbangan saat menghadapi gangguan. Dampak positif ini tidak hanya terlihat pada
peningkatan skor BBS tetapi juga pada kualitas hidup pasien, karena mereka merasa lebih
percaya diri dalam bergerak dan menjalani aktivitas sehari-hari tanpa takut jatuh.

Keberhasilan penelitian ini menekankan pentingnya mengintegrasikan latihan
keseimbangan seperti Tandem Stance Exercise dan Ankle Strategy Exercise dalam program
rehabilitasi untuk lansia. Untuk penelitian di masa depan, disarankan untuk melibatkan
jumlah sampel yang lebih besar dan memperpanjang durasi intervensi guna mengevaluasi
keberlanjutan hasil jangka panjang. Selain itu, eksplorasi metode latihan tambahan atau
kombinasi dengan teknik rehabilitasi lainnya dapat memberikan wawasan baru untuk

pengembangan terapi keseimbangan pada lansia.
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