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ABSTRAK  

Latar belakang: usia lanjut banyak mengalami kemunduran fisik seperti 

gangguan pada muskuluskeletal yang dapat menimbulkan berbagai masalah 

diantaranya penurunan kekuatan otot yang dapat menimbulkan terjadi risiko jatuh. 

Jatuh dapat mengakibatkan komplikasi dari yang paling ringan berupa memar dan 

keseleo sampai dengan patah tulang. Upaya untuk mencegah risiko jatuh melalui 

senam ergonomis yang memberikan efek pada peningkatan kekuatan otot. Tujuan  

literatur review ini untuk untuk mengetahui kontribusi senam ergonomis terhadap 

risiko jatuh pada lansia. Metode yang digunakan untuk pencarian artikel 

menggunakan database jurnal diantaranya Google Schoolar, pubmed dan sage 

Publications. Kata kunci yang digunakan yaitu : Senam Ergonomis, Risiko Jatuh, 

Lansia. Boolean yang digunakan yaitu senam DAN risiko jatuh lansia, senam 

ergonomis DAN risiko jatuh lansia, gymnastics AND the risk of falling eldery, 

ergonomics exercise AND the risk of falling in the eldery. Jumlah literature yang 

dianalisis sebanyak 6 jurnal yang memenuhi kriteria.  Hasil review jurnal ini 

menemukan senam ergonomis dapat melatih kekuatan otot untuk mencegah 

terjadinya risiko jatuh pada lansia. Diskusi: direkomendasikan untuk lansia 

sebagai salah satu latihan fisik yang berkontribusi untuk menguatkan fungsi 

kekuatan otot sehingga meminimalkan terjadinya risiko jatuh pada lansia. 

 

Kata kunci: Senam Ergonomis, Risiko Jatuh, Lansia 
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ABSTRACT 

Background: Elderly experienced many physical setback as musculosceletal 

disorder that can cause various problems including the risk of falling in the 

eldery. Falls can cause complications from the mildest in the form of bruises and 

sprains to fractures. Efforts to prevent the risk of falling through ergonomic 

exercises that have an effect on increasing muscle strength. Objective: review 

literature is to determine the contribution of ergonomic exercise to the risk of 

falling in the elderly. Method: used to search articles using a journal database 

include Pubmed, Google Schoolar and Sage Publications. The keywords used are: 

Ergonomic Gymnastics, Falling Risk, Elderly, Boolean that is used gymnastics 

and risk of falling,  egonomic gymnastics and incident falls and the elderly. The 

amount of literature analyzed is 6 journals that meet the criteria. Results: of this 

journal review found that ergonomic exercises can increase muscle strength to 

prevent the risk of falling in elderly.. Discussion: recommended for the elderly as 

one of the physical exercises that contribute to strengthen the funcion of muscel 

strenght thereby minimizing the risk of falling in the elderly. 

 

Keywords: Ergonomic Gymnastics, Falling Risk, Elderly 

 

PENDAHULUAN 

1. Latar Belakang 

Meningkatnya usia pada seseorang sejalan dengan terjadinya proses 

menjadi tua, dapat mengakibatkan menurunnya sistem muskuloskeletal reseptor 

propioseptive di kaki, peningkatan goyangan postural,penurunan sensasi getaran 

pada bagian distal ekstremitas bawah, penurunan kekuatan dan mengalami 

gangguan sensoris seperti sistem visual dan sistem vestibular. Penurunan fungsi 

tersebut mengakibatkan kurang stabilnya tubuh pada lansia. Berkurangnya 

kemampuan untuk mempertahankan stabilitas dan keseimbangan tubuh pada 

lansia dapat mengakibatkan peningkatan risiko jatuh yang lebih tinggi 

(Setiabudhi, 2015). 

Berdasarkan survey di AS tahun 2017, kejadian jatuh dilaporkan terjadi 

pada sekitar 30% orang berusia 65 tahun ke atas setiap tahunnya, dan 40-50% dari 

mereka yang berusia 80 tahun keatas, separuh dari angka tersebut mengalami 

jatuh berulang (Gitahasa, 2017). Hasil penelitian yang dilakukan (Anggraini, 

2016) tentang faktor-faktor yang berhubungan kejadian jatuh pada lansia di 

Wilayah Kerja Puskesmas Andalas Padang menunjukkan lansia yang mengalami 

jatuh sebanyak (68.4%). Hasil penelitian yang dilakukan (Rokhima, 2016) tentang 

faktor-faktor yang berhubungan dengan risiko jatuh pada kejadian risiko jatuh 

pada lansia di unit pelayanan primer Puskesmas Medan Johor menunjukkan 

kejadian risiko jatuh pada lansia diperoleh hasil bahwa 46% berisiko tinggi, 36% 

berisiko rendah dan 18% tidak berisiko jatuh. 

Jatuh dapat mengakibatkan komplikasi dari yang paling ringan berupa 

memar dan keseleo sampai dengan patah tulang bahkan kematian. Diestimasikan 

1% lansia yang jatuh akan mengalami fraktur kolum femoris, 5% akan mengalami 

fraktur tulang lain seperti iga, humerus, pelvis, dan lain-lain, 5% akan mengalami 
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perlukaan jaringan lunak. Sepertiga dari mereka yang berusia 65 tahun keatas dan 

tinggal di rumah (komunitas) mengalami satu kali jatuh setiap tahun, dan sekitar 

1-40 orang yang jatuh tersebut memerlukan perawatan dirumah sakit (Kusnanto, 

2016). Di Indonesia berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (2018) di dapat proporsi 

cedera akibat jatuh yaitu 9,2%.  pada lansia 65-74 tahun sebanyak 8,1% dan 75 ke 

atas sebanyak 9,2% (Depkes RI, 2018). 

Upaya-upaya untuk mempertahankan kesehatan pada lansia terutama 

mencegah risiko jatuh dapat dilakukan dengan meningkatkan kesehatan pada 

lansia. Salah satu upaya untuk menjaga, meningkatkan kesehatan dan kesegaran 

jasmani bagi lansia (lanjut usia) adalah dengan melakukan olahraga seperti jalan 

kaki, olahraga yang bersifat rekreatif dan senam. Beberapa senam yang dapat 

dilakukan oleh lansia yaitu senam tera, yoga, senam kegel, dan senam ergonomis  

(Santoso, 2016).  

Senam ergonomis memiliki kelebihan dari senam-senam yang lain karena 

memiliki gerakan yang sederhana sehingga mudah untuk dilakukan terutama oleh 

lansia (Wratsongko, 2014). Gerakan dalam senam ergonomis mampu memberikan 

perubahan fisiologis pada tubuh manusia yang lebih lanjut akan meningkatkan 

volume oksigen maksimum dan penurunan asam laktat. Gerakan dalam senam 

ergonomis yang telah dirangkai ini memungkinkan juga memberikan efek pada 

sistem visual, vestibular, somatosensoris, maupun muskularnya, pada saat otot 

berkontraksi akan terjadi proses sintesa protein pada kontraktil otot yang 

berlangsung lebih cepat dari penghancurnya (Jowir, 2015).  Hal yang terjadi 

kemudian adalah bertambah banyaknya filamen aktin dan miosin secara progresif 

di dalam miofibril. Selanjutnya miofibril menjadi hipertropi. Serat yang 

mengalami hipertropi akan meningkatkan komponen sistem metabolisme 

pospagen termasuk ATP dan pospokreatin, akibatnya akan terjadi peningkatan 

kemampuan sistem metabolisme aerob dan anaerob yang mampu meningkatkan 

energi dan kekuatan otot. Adanya peningkatan kekuatan otot pada lansia ini akan 

membuat tubuh semakin kokoh akan membuat lansia semakin seimbang fisiknya 

sehingga menurunkan risiko jatuh (Guyton, 2012).  

 

2. Tujuan Literature Review 

Tujuan dari literature review ini adalah untuk mengetahui kontribusi senam 

ergonomis terhadap risiko jatuh pada lansia. 
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METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam literature review ini dengan melakukan 

proses pencarian artikel dalam database jurnal penelitian melalui. Pencarian 

database yang digunakan adalah Google schoolar, Pubmed dan Sage 

Publications. Kreteria inklusi dari artikel yang direview antara lain artikel yang 

diterbitkan dari periode tahun 2015-2020, artikel yang dapat diakses secara utuh 

full text pdf , artikel yang termasuk ke dalam kelompok ilmu keperawatan, artikel 

yang termasuk senam ergonomis, risiko jatuh, jenis penelitian kuantitatif dan 

sampel penelitian adalah lansia umur > 60 tahun dan desain penelitian  

eksperimental. Kreteria eksklusi dari artikel yang direview antara lain artikel yang 

tidak termasuk ke dalam kategori artikel jurnal. Kata kunci yang digunakan dalam 

pencarian artikel adalah senam ergonomis, risiko jatuh, lansia. Boolean yang digunakan 

yaitu senam DAN risiko jatuh lansia, senam ergonomis DAN risiko jatuh lansia, 

gymnastics AND the risk of falling eldery, ergonomics exercise AND the risk of 

falling in the eldery.   

. 

Tabel 1 

Proses pencarian jurnal 

 

No Data base Kata kunci Boolean 

Hasil 

screnning 

I II III 

1 Google 

schoolar 

Senam Ergonomis, Risiko 

Jatuh, Lansia 

DAN 7 4 3 

2 Pubmed   5 2 1 

3 Sage 

publications 

Ergonomic Gymnastics, 

Falling Risk, Elderly 

AND 3 2 2 

JUMLAH 15 8 6 

 

Berdasarkan artikel yang didapat dari Google Scholar sebanyak 7 jurnal 

nasional, dari Pubmed sebanyak 5 jurnal nasional dan Sage Publications sebanyak 

3 jurnal internasional. Total artikel yang didapat dari 3 database yang digunakan 

sebanyak 15 artikel. Penulis selanjutnya melakukan seleksi berdasarkan 

kesesuaian judul artikel yang ditemukan dengan tujuan literature review yaitu 

jurnal yang fokus penelitiannya tentang kontribusi senam atau senam ergonomis 

terhadap risiko jatuh pada lansia. Artikel-artikel yang telah memenuhi kriteria 

awal selanjutnya disaring kembali menurut kesesuaian judul sehingga didapatkan 

8 artikel sedangkan 7 artikel tidak memenuhi kreteria inklusi sehingga tidak 

review lebih lanjut. Penulis kembali melakukan seleksi kembali terhadap 8 artikel 

yang sudah sesuai dengan tujuan literature review. Hasil seleksi terhadap 8 artikel 

penulis menemukan 6 artikel yang memenuhi kreteria inklusi dan sesuai dengan 

tujuan literature review kemudian dilakukan review lebih lanjut. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil Review Artikel 

Hasil beberapa jurnal yang yang peneliti review disajikan seperti tabel dibawah ini 

 

Tabel 1 

Hasil Review Artikel 

 
Peneliti Judul  Tujuan Karakteristik Sampel Methode  Hasil  

Matoka, 

Yuliana 

(2015) 

Pengaruh terapi aktivitas 

senam ergonomis terhadap 

peningkatan kekuatan otot 

pada lanjut usia di Wilayah 

Kerja Puskesmas Kasihan II 

Bantul Yogyakarta 

Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui 

pengaruh terapi aktifitas 

senam ergonomis 

terhadap peningkatan 

kekuatan otot pada lansia 

Lansia laki-laki dan 

perempuan 

Jenis penelitian 

ini adalah pra 

eksperimental 

dengan One-

group Pre-post 

test Design 

Hasil penelitian menunjukkan terdapat 

pengaruh yang signifikan pada terapi 

aktifitas senam ergonomis terhadap 

peningkatan kekuatan otot pada lansia 

Yohana, 

Puji  

(2016)  

Pengaruh senam ergonomis 

terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional 

lansia 

Tujuan penelitian ini 

adalah untuk 

menganalisis pengaruh 

senam ergonomis 
terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional 

pada lanjut usia yang 

mengalami penurunan 

kemampuan fungsional. 

Lansia laki-laki dan 

perempuan 

Jenis penelitian 

ini adalah pra 

eksperimental 

dengan One-
group Pre-post 

test Design 

Berdasarkan hasil penelitian 

menunjukan ada pengaruh senam 

ergonomis terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional lansia  

Nancy N. 

Patel  

(2015) 

The effects of otago 

exercise programme for 

fall prevention in eldery 
people 

Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk 

menemukan efek dari 

program latihan Otago 

untuk pencegahan jatuh 

pada lansia yang tinggal 

di komunitas. 

Lansia berusia di atas 

60 tahun, baik pria 

maupun wanita yang 

jatuh di bawah risiko 

jatuh sedang diukur. 

Desain Studi- 

Desain 

eksperimental pra 

dan posttest 

Program latihan Otago secara efektif 

meningkatkan kekuatan ekstremitas 

bawah dan meningkatkan 

keseimbangan, gaya berjalan, dan 

pencegahan jatuh pada orang tua pada 

lansia India sehingga efektif untuk 

pencegahan jatuh pada lansia 
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Katana, 

Bakir 

(2018) 

The effect of 

programmed therapeutic 
exercises on fall factors 

in the eldery 

Penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis 

dampak program 

latihan terapi pada faktor 

risiko jatuh pada orang 

tua 

Lansia berusia di atas 

60 tahun baik pria 

maupun wanita 

Penelitian ini 

dirancang sebagai 

penelitian analitik 

intervensi 

(manipulatif), 

terbuka, acak, 

prospektif  

Latihan terapi terprogram secara 

signifikan mengurangi risiko faktor 

jatuh, dan efek signifikan telah dicapai 

di antara subyek yang telah berolahraga 

dengan strip elastis 

Andri, 

Juli 

(2019) 

Pengaruh senam ergonomis 

terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional pada 

lanjut usia di posyandu 

lansia wilayah kerja 

Puskesmas Sukamerindu 

Kota Bengkulu 

Tujuan penelitian ini 

adalah untuk 

menganalisis pengaruh 

senam ergonomis 

terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional 

pada lanjut usia 

Lansia mengalami 

gangguan kemampuan 

fungsional, berusia > 59 

tahun, tidak memiliki 

penyakit yang 

menyebabkan sulit 

mengikuti senam 

ergonomis. 

Jenis penelitian 

ini adalah pra 

eksperimental 

dengan One-

group Pre-post 

test Design 

Hasil penelitian menunjukkan ada  

 pengaruh terapi aktivitas senam 

ergonomis terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional pada lanjut usia 

Suciana, 

Fitri 

(2018) 

Pengaruh senam bugar 

lansia terhadap penurunan 

resiko jatuh pada lansia di 

Posyandu  Lansia Dukuh 

Karang Turi 

Tujuan penelitian adalah 

untuk mengetahui 

pengaruh senam bugar 

lansia terhadap resiko 

penurunan jatuh pada 

lansia 

Lansia laki-laki dan 

perempuan 

Jenis penelitian 

ini adalah pra 

eksperimental 

dengan One-

group Pre-post 

test Design 

Hasil penelitian menunjukkan ada 

pengaruh senam bugar lansia terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia di 

Posyandu  Lansia Dukuh Karang Turi 
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2. Pembahasan 

Hasil penelitian dari artikel yang di review menujukkan bahwa aktivitas 

fisik seperti senam ergonomis berpengaruh terhadap risiko jatuh pada lansia, ini 

dibuktikan oleh hasil penelitian Matoka (2015) yang menunjukkan terdapat 

pengaruh yang signifikan pada terapi aktifitas senam ergonomis terhadap 

peningkatan kekuatan otot pada lansia. Hasil penelitian ini mendukung teori 

Maryam (2016) dalam Matoka (2015) ada banyak cara untuk meningkatkan dan 

memelihara kebugaran, kesegaran dan meningkatkan kekuatan otot seperti 

berjalan kaki, berenang serta senam, salah satu senam yang dapat dilakukan 

adalah senam ergonomis sebagai latihan senam setiap hari atau sekurang-

kurangnya 2-3 kali seminggu. Senam ergonomis merupakan senam yang gerakan-

gerakannya diadopsi dari gerakan sholat sehingga relatif mudah diikuti oleh 

lansia. Senam ergonomis merupakan senam fundamental yang gerakannya sesuai 

dengan susunan dan fungsi fisiologis tubuh. Tubuh dengan sendirinya terpelihara 

homeostatisnya (keteraturan dan keseimbangannya) sehingga tetap dalam keadaan 

bugar. Temuan ini juga mendukung teori Wratsongko (2014) dalam Matoka 

(2015) senam ergonomis merupakan bentuk latihan fisik yang mempunyai 

pengaruh yang baik untuk meningkatkan kemampuan otot sendi yang dapat 

memberikan kebugaran dan meningkatkan daya tahan tubuh, apabila otot sering 

dilatih maka cairan sinovial akan meningkat atau bertambah. Cairan sinovial ini 

berfungsi sebagai pelumas dalam sendi, artinya cairan sinovial pada sendi dapat 

mengurangi risiko cedera pada lansia. Analisis peneliti bahwa aktivitas fisik 

seperti  senam merupakan upaya untuk  untuk mempertahankan kesehatan pada 

lansia terutama mencegah risiko jatuh. Salah satu senam yang dapat diberikan 

kepada lansia adalah senam ergonomis, senam ini memiliki kelebihan dari senam-

senam yang lain karena memiliki gerakan yang sederhana sehingga mudah untuk 

dilakukan terutama oleh lansia. Keterbatasan pada penelitian ini adalah tidak 

mencantumkan kreteria inklusi sehingga tidak mengetahui karakteristik yang 

digunakan sebagai responden sehingga kondisi masing-masing lansia tidak 

diketahui yang dapat mempengaruhi kekuatan otot seperti riwayat pernah 

menderita stroke. Keterbatasan lain dari penelitian ini adalah tidak mencantumkan 

berapa lama intervensi dilakukan sehingga efektivitas waktu pemberian senam 

tidak diketahui. 

Penelitian Yohana (2016) juga menemukan  ada pengaruh senam 

ergonomis terhadap peningkatan kemampuan fungsional lansia. Temuan ini 

mendukung teori Kusnanto (2016) dalam Yohana (2016) secara umum senam 

ergonomis sebagaimana senam lainnya dapat membantu tubuh tetap bugar dan 

segar karena melatih tulang tetap kuat seehingga kekuatan otot, daya tahan otot, 

kelenturan, dan keseimbangan lansia dapat dilatih Secara khusus senam 

ergonomis yang diadaptasi dari gerakan-gerakan sholat memang dapat 

meningkatkan keseimbangan tubuh. Gerakan sholat dalam senam ergonimis 

melibatkan pergerakan sendi dan otot konsentrik serta otot eksentrik yang 

berperan dalam stabilitas postural dan keseimbangan. Menurut pendapat peneliti 

senam ergonomis merupakan serangkaian gerak nada yang teratur dan terarah 

serta terencana yang diikuti oleh orang lanjut usia yang dilakukan dengan maksud 

meningkatkan kemampuan fungsional raga. Senam ergonomis adalah olahraga 
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ringan dan mudah dilakukan, tidak memberatkan yang diterapkan pada lansia. 

Aktifitas olahraga ini akan membantu tubuh agar tetap bugar dan tetap segar 

karena melatih tulang tetap kuat, mendorong jantung bekerja optimal dan 

membantu menghilangkan radikal bebas di dalam tubuh sehingga dapat 

berdampak pada peningkatan kemampuan fungsional lansia. Keterbatasan pada 

penelitian ini adalah tidak mencantumkan kreteria inklusi sehingga tidak 

mengetahui karakteristik yang digunakan sebagai responden sehingga kondisi 

masing-masing lansia tidak diketahui yang dapat mempengaruhi kekuatan otot 

seperti status gizi, lingkungan dan penggunaan alas kaki yang dapat 

mempengaruhi risiko jatuh  

Penelitian Andri  (2019) menemukan ada pengaruh terapi aktivitas senam 

ergonomis terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada lanjut usia. Temuan 

ini mendukung teori Sagiran (2018) dalam Andri  (2019) senam ergonomis 

mampu mengembalikan posisi dan kelenturan sistem saraf dan aliran darah. 

Memaksimalkan suplai oksigen ke otak, mampu menjaga sistem kesegaran tubuh, 

serta sistem pembuangan energi negatif dari dalam tubuh. Selain itu juga dapat 

meningkatkan kekuatan otot, efektifitas fungsi jantung, mencegah pengerasan 

pembuluh darah arteri, serta melancarkan sistem pernafasan. Senam ini bisa 

dilakukan oleh semua umur, senam ini juga terdiri dari gerakan sholat, sehingga 

lansia mudah mengaplikasikan gerakan senam ini. Menurut peneliti berpendapat 

senam ergonomis merupakan salah satu aktivitas fisik yang ringan dan mudah 

dilakukan, tidak memberatkan yang diterapkan pada lansia. Aktifitas ini akan 

membantu tubuh agar tetap bugar dan tetap segar karena melatih tulang tetap kuat 

sehingga sistem muskuloskeletal yang menurun dapat diperbaiki. Senam 

ergonomis juga bermanfaat untuk memelihara kebugaran jantung dan paru.. 

Keterbatasan pada penelitian ini adalah tidak mencantumkan berapa lama 

intervensi dilakukan sehingga efektivitas waktu pemberian senam tidak diketahui. 

Penelitian ini tidak mencantumkan hasil uji normalitas data karena analisis yang 

digunakan adalah uji t sehingga syarat penggunaan uji t tidak diketahui. 

Penelitian Suciana, Fitri (2018) menunjukkan ada pengaruh senam bugar 

lansia terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia di Posyandu Lansia Dukuh 

Karang Turi. Hasil penelitian ini mendukung teori Setiabudhi (2015) dalam 

Suciana, Fitri (2018) risiko jatuh pada lansia dapat diantisipasi dengan 

memperbaiki kualitas intrinsik maupun ekstrinsik. Kualitas intrinsik dapat 

dilakukan dengan latihan fisik, antara lain melakukan pekerjaan rumah dan 

berkebun, jalan-jalan, jalan cepat, renang, bersepeda, dan senam. Salah satu 

kegiatan fisik adalah senam bugar lansia.Senam bugar lansia merupakan olah raga 

ringan yang mudah dilakukan dan tidak memberatkan sehingga dapat dilakukan 

oleh lansia. Senam bugar lansia ini dapa membantu tubuh agar tetap bugar dan 

segar, karena mampu melatih tulang tetap kuat, meningkatkan kekuatan otot, 

mendorong jantung bekerja secara optimal dan membantu menghilangkan radikal 

bebas yang berada di dalam tubuh. Menurut pendapat peneliti aktivitas fisik 

seperti senam dapat meningkatkan kekuatan otot untuk mencegah terjadinya 

risiko jatuh disebakan dengan latihan senam, maka otot beruang-ulang mencapai 

tegangan maksimum atau mendekati maksimum dalam waktu yang lama dan 
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teratur akan menyebabkan irisan melintang otot akan membesar sehingga dapat 

meningkatakan massa otot dan kekuatan otot. 

Hasil Literature review dapat digunakan untuk pengembangan keilmuan dan 

praktik keperawatan sebagai sumber referensi untuk menambah kajian tentang 

aktivitas fisik untuk meningkatkan kelenturan otot dan keseimbangan badan guna 

mengurangi terjadinya risiko jatuh. Hasil review dapat digunakan sebagai bahan 

masukan bagi perawat di tatanan pelayanan kesehatan untuk menggunakan senam 

ergonomis  sebagai tindakan intervensi pada lansia yang memiliki risiko jatuh dan 

juga sekaligus untuk meningkatkan minat lansia melakukan latihan fisik. 

 

SIMPULAN SARAN 

1. Simpulan  

Senam ergonomis memiliki kontribusi terhadap risiko jatuh lansia, hal ini 

disebabkan gerakan senam ergonomis sesuai dengan susunan dan fungsi fisiologis 

tubuh sehingga tubuh dengan sendirinya terpelihara homeostatisnya, latihan 

senam ergonomis yang berulang dapat meningkatkan kekuatan otot untuk 

mencegah terjadinya risiko jatuh. 

 

2. Saran 

1) Bagi Pendidikan Keperawatan menggalakkan program kerjasama dengan lahan 

pelayanan kesehatan dalam rangka mengembangkan praktek keperawatan yang 

berbasis non-farmakologi serta dapat dijadikan landasan atau bahan kajian 

untuk mengembangkan penelitian lebih lanjut mengenai tindakan kesehatan 

untuk mencegah risiko jatuh pada lansia dan dapat dilakukan penelitian 

lanjutan tentang senam ergonomis pada variabel lain. 

2) Praktik keperawatan, senam ergonomis dapat dijadikan kegiatan rutin bagi 

lansia untuk memperbaiki kekuatan otot yang menurun risiko jatuh 

3) Bagi Lansia, disarankan untuk secara rutin, minimal satu minggu sekali 

melakukan senam ergonomis untuk meningkatkan kelenturan otot dan 

keseimbangan badan guna mengurangi terjadinya risiko jatuh.  
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INTISARI 

Latar Belakang : 

Peningkatan jumlah lanjut usia memberikan dampak peningkatan rasio 

ketergantungan usia lanjut (old age ratio depency).Salah satu upaya untuk 

menjaga, meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani bagi lansia (lanjut usia) 

adalah dengan melakukan olahraga diantaranya Senam Ergonomis.Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi aktifitas senam ergonomis terhadap 

peningkatan kekuatan otot pada lansia di wilayah kerja Puskesmas Kasihan II 

Bantul, Yogyakarta. 

Metode Penelitian : 

Penelitian ini adalahpenelitian kuantitatif dengan rancangan Quasy 

Experiment Design: Pretest-Posttest Control Group.Sampel pada penelitian ini 

sebanyak 28 orang lansia dengan masing-masing 14 lansia sebagai kelompok 

intervensi dan 14 lansia sebagai kelompok kontrol di wilayah kerja Puskesmas 

Kasihan II Bantul. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik purposive 

sampling. Analisis data yang digunakan adalah Paired T-test dan Independent T-

test. 

Hasil Penelitian : 

Hasil analisis uji Paired T-test pada kelompok intervensi menunjukan 

terjadi peningkatan kekuatan otot baik pada tarikan (p value 0,002) dan dorongan 

(p value 0,012). Pada kelompok kontrol tidak terjadi peningkatan kekuatan otot 

baik pada tarikan (P value 0,183) dan dorongan (p value 0,633). Hasil analisis 

Independent T-testkekuatan otot tarikan dan dorongan kelompok intervensi dan 

kontrol menunjukan nilai p value 0,006 untuk tarikan dan P value 0,000 untuk 

dorongan otot setelah dilakukan terapi aktivitas senam ergonomis. Maka terdapat 

perbedaan peningkatan kekuatan otot pada kelompok intervensi dan kontrol 

Kesimpulan : 

Terapi aktivitas senam ergonomis dapat meningkatkan kekuatan otot pada 

lanjut usia. 

KataKunci: senamergonomis,kekuatan otot, lansia 
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Abstract 

Background: 

TheIncreasing number of elderly affects the increasing ratio of their dependence 

(old age ratio dependency). One way to keep, improve health and physical fitness 

for elderly is by doing exercises, including Ergonomic Gymnastic. The aim of this 

study was to know the impact of ergonomic gymnastic activity therapy toward 

muscles strength increase among elderly at PuskesmasKasihan II Bantul, 

Yogyakarta. 

Research Methodology: 

This study was a quantitative study with Quasy Experiment Design: Pretest-

Posttest Control Group. The samples of this study were 28 elderly divided into 

two group : 14 intervention and 14 control. Samples were collected by purposive 

sampling technique. The data analysis was using Paired T-test and Independent 

T-test. 

Result: 

The result of Paired T-test analysis on intervention group showed an increase 

of muscles strength including on pull (p value 0,183) and push (p value 0,633). 

The result of Independent T-test intervention group and control group on pull and 

push muscles strength showed p value 0,006 for muscles pull and p value 0,000 

for muscles push after doing Ergonomic Gymnastic activity therapy. Therefore, 

there was a significant difference on muscles strength increase on both 

intervention and control group. 

Conclusion: 

Ergonomic Gymnastic activity therapy could increase muscles strength on 

elderly. 

Key Words: Ergonomic Gymnastic, muscles strength, elderly 
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PENDAHULUAN 
 

Penduduk lanjut usia beberapa tahun terakhir mengalami peningkatan 
yang signifikan, pada tahun 2007 jumlah penduduk lanjut usia di Indonesia 
sebesar 18,96 juta jiwa dan meningkat menjadi 20.547.541 jiwa. U.S. Census 
Bureau, International Data Base menyebutkan jumlah ini termasuk terbesar 
keempat setelah China, India dan Jepang. Tahun 2012, jumlah lansia di 

Indonesia meningkat mencapai 26.094.851 jiwa
1
. World Health Organization 

(WHO)(2009) menyatakan bahwa penduduk lansia di Indonesia pada tahun 
2020 mendatang akan mencapai angka 11,34 % atau tercatat 28,8 juta orang, 

yang menyebabkan jumlah penduduk lansia terbesar di dunia
2
. 

Dari seluruh provinsi di Indonesia terdapat11 provinsi yang penduduk 
lansianya sudah lebih dari 7 persen pada tahun 2012, dimana Daerah Istimewa 
Yogyakarta merupakan provinsi yang memiliki jumlah lansia tertinggi dengan 

presentasi 12,99 % 
3
. Peningkatan usia harapan hidup (UHH) di DIY 

merupakan yang terbaik di Indonesia. Rata-rata usia harapan hidup di Daerah 
Istimewa Yogyakarta meningkat menjadi 73,27 tahun. Dari jumlah keseluruhan 
di kabupaten maupun kota, terdapat 456,964 jiwa lansia di Daerah Istimewa 

Yogyakarta
4
. Kabupaten Bantul memiliki jumlah lansia tertinggi sebesar 162, 

321 jiwa
5
. 

Peningkatan jumlah lanjut usia memberikan dampak peningkatan rasio 

ketergantungan usia lanjut (old age ratio depency). Ketergantungan lanjut usia 
disebabkan kemunduran fisik, psikis dan sosial lanjut usia yang dapat 
digambarkan melalui empat tahap yaitu, kelemahan (impairment), keterbatasan 

fungsional (functional limitation), ketidakmampuan (disability), dan 
keterhambatan (handicap) yang akan dialami bersamaan dengan proses 

kemunduran akibat proses menua
6
. 

Lansia mengalami penurunan masa tulang menyeluruh secara bertahap. 
Struktur kolagen kurang mampu menyerap energi, pada kartilago sendi juga 
mengalami degenerasi didaerah penyangga tubuh akibatnya terjadi osteoartritis 

dan massa otot serta kekuatannya juga berkurang, terjadi kehilangan jumlah 
serat otot akibat atrofi miofibril dan mengalami pergantian jaringan fibrosa, 
yang mulai terjadi pada dekade keempat kehidupan. Efek proses penuaan dapat 

di atasi bila tubuh dijaga tetap sehat dan aktif
7
. 

Salah satu upaya untuk menjaga, meningkatkan kesehatan dan kesegaran 
jasmani bagi lansia (lanjut usia) adalah dengan melakukan olahraga.Olahraga 
bagi lansia bila dilakukan dengan terprogram akan mempunyai beberapa 
manfaat, diantaranya adalah untuk mempertahankan kesehatan, memelihara dan 
meningkatkan kemandirian serta mobilitas dalam kehidupan bio-psiko-
sosiologik sehari-hari, meningkatkan kekuatan otot dan dapat mencegah serta 

menghambat osteoporosis pada tulang. Latihan untuk penderita degeneratif 
sendi sebaiknya bersifat non-weight bearing. Latihan penguatan yang aman dan 
produktif perlu persiapan dan menjalankan setiap sesi latihan dengan 

sempurna
8
. 
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Senam ergonomis memiliki Pengaruh terhadap Kesegaran Jasmani pada 

Santriawan Pasantren “Ali Maksum” Krapyak Yogyakarta
9
. Penelitian yang 

dilakukan tentang Pengaruh Senam Lansia terhadap Fleksibilitas Sendi dan 
Kekuatan Otot pada Wanita Lanjut Usia memiliki pengaruh terhadap peningkatan 

kekuatan otot
10

. 
Hasil survey pendahuluan dari data lanjut usia menunjukan bahwa jumah 

lanjut usia terbanyak berada pada wilayah kerja Puskesmas Sewon II memiliki 
jumlah lanjut usia 10.880 jiwa dengan presentasi pelayanan kesehatan sebesar 

74,77 % dan Puskesmas Kasihan II berada pada urutan ke dua, dengan jumlah 
lanjut usia 10.701 jiwa namun presentasi pelayanan kesehatannya sebesar 39,43 

%. Hal ini menunjukan di Puskesmas Kasihan II memiliki pelayanan kesehatan 

yang rendah untuk lanjut usia. Puskesmas Kasihan II memiliki jumlah Posyandu 
sebanyak 34 Posyandu lanjut usia dengan jumlah 698 lanjut usia yang mengalami 

degeneratif sendi tersebar di Posyandu Aster Dusun Padokan Kidul dan Posyandu 

Flamboyan Dusun Onggobayan
5 

. 

Dari latar belakang masalah dan beberapa penelitian tersebut, peneliti ingin 
mengetahui pengaruh dari terapi latihan fisik Senam Ergonomis terhadap 
peningkatan kekuatan otot pada lansia. 

 

METODOLOGI 
Penelitian ini menggunakan Quasy eksperimental pre-test and post-test 

with control group design
11

.Populasi pada penelitian ini adalah lansia yang 
mengalami degeneratif sendi. Berdasarkan data tahun 2012 di wilayah 

Puskesmas Kasihan II serta dari hasil survey pendahuluan jumlah lansia dengan 
degeneratif sendi di wilayah Puskesmas Kasihan II berjumlah 698 orang. Jumlah 

ini adalah keseluruhan jumlah lansia laki-laki maupun perempuan.Teknik 

pengambilan sampel adalah dengan purposive sampling, dikarenakan sampel 

yang didapatkan sebarannya tidak diketahui sehingga peneliti perlu melakukan 

validasi dari beberapa posyandu yang memiliki jumlah lansia terbanyak serta 
mengalami masalah kesehatan degeneratif sendi. Jumlah sampel kedua kelompok 

adalah sebanyak 28 orang yang terbagi 14 sampel sebagai kelompok intervensi 

dan 14 orang sampel sebagai kelompok kontrol. 

Variabel penelitian adalah intervensi senam ergonomis pada lansia 
degenerative sendi. Hasil penelitian untuk variable terapi aktivitas fisik Senam 

Ergonomis dikategorikan dengan skala nominal, sedangkan variable penelitian 

kekuatan otot lansia. Instrumen penelitian ini adalah menggunakan alat push and 

pull dynamometer. Modul kegiatan “Bebas Beraktifitas denganTerapi SERGO” 

membantu peneliti dalam memberikan intervensi. 

Pada penelitian ini, analisis data di lakukan dengan membandingkan 

keadaan sebelum dan sesudah perlakuan. Selain itu dilakukan juga perbandingan 

antara kedua kelompok (intervensidankontrol). Kemudian dilihat perbedaan nilai 

kekuatan otot sebelum dilakukan kegiatan senam ergonomis dan setelah 

dilakukan senam ergonomis dan juga melihat apakah ada perbedaan kekuatan 

otot antara kelompok intervensi dan kontrol setelah di lakukan intervensi terapi 

aktivitas senam ergonomis.Analisis data ini menggunakan uji statistic dengan 

Paired T-test(Uji Parametrik) karena distribusi data yang digunakan normal dan 
 

2 



 

 
 
 
 
 

Independent T-test yang memiliki tingkat kepercayaan 95%. Uji analisis tersebut 
digunakan apabila terdapat dua sampel kuantitatif dalam skala nominal dan rasio 

serta digunakan untuk melihat perbedaannya
12

. 
 

HASILDANPEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan pada awal Bulan April sampai awal Bulan Mei 

selama 4 minggu di wilayah kerja Puskesmas Kasihan II Bantul dengan jumlah 

sampel sebanyak 28, yaitu 14 sampel kelompok control dan 14 sampel kelompok 

intervensi. Analisa data yang digunakan meliputi analisa univariat dan analisa 

bivariat yang dideskripsikan berikut ini: 

1. HasilUjiStatistikBerdasarkanDistribusiKarakteristikSampel 
 

Tabel 1. 

Distribusi frekuensi responden kelompok Intervensi dan Kontrol 

berdasarkan karakteristik jenis kelamin dan pekerjaan 
 
 

Karakteristik Intervensi Konrol 
 

 

1 JenisKelamin 

. Laki-laki 

Perempuan 

2 Pekerjaan 

.          Buruh 

IRT 

KaryawanSwasta 

Pensiunan 

Petani 
Wirausaha 

N % N % 
 

4           28.6          4          28.6 

10          71.4         10         71.4 
 

0 0.0 2 14.3 

5           35.7 6 42.9 

1 7.1 0           0.0 

1 7.1 0           0.0 

0 0.0 2 14.3 

7           50.0 4 28.6 

Sumber Data Primer 2014 
Lansia yang mengalami nyeri sendi berjenis kelamin perempuan 

berjumlah 20 orang untuk kelompok intervensi dan kontrol. Dalam 
penelitian yang dilakukan oleh Sigiura dan Demura bahwa persentase 

lansia yang paling banyak menderita nyeri sendi adalah perempuan
13

. 
Salah satu yang menyebabkan kurangnya aktivitas fisik sehari-hari pada 
lansia di akibatkan oleh adanya perubahan morfologis pada otot yaitu 
penurunan kekuatan, penurunan fleksibilitas dan penurunan fungsional 

otot
6
. 

Karakteristik Pekerjaan lanjut usia pada penelitian ini untuk 

kelompok intervensi yaitu Wirausaha sebanyak 50,0 % dan pada kelompok 
kontrol Ibu Rumah Tangga (IRT) 42,9 %. Menurut data Badan Statistik, 

rata-rata lanjut usia sudah purna tugas dan lebih sering menjalankan 
aktivitas dalam pekerjaan rumah tangga. 
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2. AnalisisUnivariat 
 

Tabel 2 Deskriptif statistik nilai kekuatan otot tarikan dan dorongan sebelum 

dan setelah dilakukan intervensi Senam Ergonomis Responden kelompok 

Intervensi 

Score  Intervensi Pre-test 

Tarikan Dorongan 

Intervensi Post-test 

Tarikan Dorongan 
 

Mean 8,464 
Min                      3,5 

Maks                  16,5 
SD                     3,7492 

11,214           9,429               12,321 

4,5                3,5                    5,0 

21,0              16,5                  20,0 

4,0226          3,8524              3,9057 

Sumber : Data Primer 2014 
 

Berdasarkan analisis univariat nilai median kekuatan otot sebelum dan 

sesudah intervensi senam ergonomis pada kelompok intervensi untuk 

kekuatan tarikan dan dorongan otot sebelum intervensi yaitu 8,464 tarikan 

otot dan 11,214 dorongan otot sedangkan setelah intervensi mean untuk 

tarikan dan dorongan otot yaitu 9,429 tarikan otot dan 12,321 dorongan otot 
 

Tabel 3 Deskriptif statistik nilai kekuatan otot Tarikan dan 

Dorongan sebelum dan setelah dilakukan intervensi Senam 

Ergonomis Responden kelompok Kontrol. 

Score Intervensi Pre-test Intervensi Post-test 
 

Tarikan 
 

Mean 5,750 
Min                      2,0 

Maks                  10,5 

SD                     2,5776 
Sumber : Data Primer 2014 

Dorongan 
 

7,036 
2,0 

11,5 

2,7836 

Tarikan 
 

5,536 
2,0 

13,5 

2,9317 

Dorongan 
 

6,607 
2,0 

10,5 

2,4975 

 

Pada kelompok kontrol nilai mean kekuatan otot sebelum intervensi 
yaitu 5,750 tarikan dan dorongan 7,036 dan setelah intervensi mean 
kekuatan otot yaitu 5.536 tarikan, 6,607 dorongan. Dari hasil intervensi 
yang dilakukan selama 1 bulan pada lansia kelompok intervensi terdapat 
perbedaan dengan kelompok kontrol. Penelitian Ambartana, rata-rata nilai 

kekuatan otot relatif lansia umur 60-74 tahun yaitu 4,01-3,87
14

. Hal ini di 
akibatkan terjadinya perubahan muskuloskeletal terkait usia pada lansia 
termasuk penurunan tinggi badan, redistribusi massa otot dan lemak 
subkutan, peningkatan porositas tulang, atrofi otot, pergerakan yang lambat, 
pengurangan kekuatan, dan kekakuan sendi-sendi. Perubahan pada 
tulang,otot dan sendi mengakibatkan terjadinya perubahan penampilan, 

kelemahan, dan lambatnya pergerakan yang menyertai penuaan
15

. 
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3. AnalisisBivariat 
 

a. Analisis Paired T-Test 
 

Pengaruh terapi aktivitas fisik senam ergonomis terhadap peningkatan 

kekuatan otot pada lansia. Hasil pre-test dan post-test kedua kelompok 

pada Lansia dapat dilihat pada tabel berikut : 
 

Tabel 4 Hasil Uji Paired T-Test Kelompok Intervensi dan Kelompok 

Kontrol 

Variabel Intervensi 

t p value 

Kontrol 

t p value 
 

Pre-post tarikan otot          -3,798         0,002 

Pre-post dorongan otot       -2,897         0,012 
Sumber : Data Primer 2014 

1,405         0,183 
0,490         0,633 

 
 

Tabel 4 menunjukkan hasil uji Paired T-Test kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol terhadap tarikan dan dorongan kekuatan otot pada lansia. 

Berdasarkan data tabel dengan menggunakan perangkat komputer, Uji 

Paired T-Test pada kelompok intervensi pre-post tarikan otot diperoleh nilai 

p 0,002 dan pre-post dorongan otot kelompok intervensi di dapatkan hasil 

0,012 maka terdapat peningkatan nilai tarikan dan dorongan kekuatan otot 

pada lansia setelah diberikan intervensi senam ergonomis selama 1 bulan. 

Pada kelompok kontrol diperoleh nilai p 0,183 untuk pre-post tes tarikan 

kekuatan otot dan pre-post dorongan kekuatan otot didapatkan nilai p 0,633 

maka tidak terdapat peningkatan nilai kekuatan otot pada lansia yang tidak 

di berikan intervensi selama 1 bulan. 
 

b. Analisis Independent T-Test 
 

Pengaruh terapi aktivitas fisik senam ergonomis terhadap peningkatan 

kekuatan otot pada lansia. Hasil pre-test dan post-test kedua kelompok 

pada Lansia dapat dilihat pada tabel berikut : 
 

Tabel 5Hasil Independent T-Test Kelompok Intervensi dan 

Kelompok Kontrol 

Variabel Intervensi dan Kontrol 

t p value 
 

Pre-post tarikan otot                -3,009                  0,006 

Pre-post dorongan otot            -4,621                  0,000 

Sumber : Data Primer 2014 
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Tabel 5 menunjukkan hasil Uji Independent T-Test antara 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol terhadap score tarikan dan 

dorongan kekuatan otot pada lansia. Berdasarkan data tabel tersebut, uji 

Independent T-Test antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol untuk 

tarikan otot diperoleh nilai p 0,006 sedangkan dorongan otot diperoleh nilai 

p 0,000 maka terdapat perbedaan peningkatan nilai kekuatan otot tarikan 

dan dorongan pada kelompok intervensi. maka H0 ditolak yang artinya 

terdapat pengaruh terapi aktivitas senam ergonomis terhadap peningkatan 

kekuatan otot. 
Senam ergonomis atau aktivitas fisik dapat merangsang meningkatkan 

aktivasi dari kimiawi neuromuskular dan muskuler. Rangsangan yang di 

bawa oleh sel saraf dan serabut otot menyebabkan keluarnya ion Ca 

mengikat molekul dari filamen-filamen kecil memungkinkan terjadinya 
interaksi aktin dan miosin dalam sarkomer sehingga mengakibatkan filamen 

kecil bergeser maka terjadilah kontraksi dari miofibril dan serabut otot. 

Mekanisme melalui muskuler Otot membutuhkan energi saat berkontraksi 

menyebabkan terjadinya proses metabolisme oksidatif seluler sehingga 

terbentuk Adenosin Trifosfat (ATP) yang digunakan sebagai energi saat otot 
berkontraksi. Energi yang di perlukan otot berbeda-beda akan meningkat 

selama aktivitas fisik. Untuk menjaga fungsi dan kekuatannya otot harus 

selalu dilatih. Bila otot beruang-ulang mencapai tegangan maksimum atau 

mendekati maksimum dalam waktu yang lama dan teratur akan 
menyebabkan irisan melintang otot akan membesar sehingga dapat 

meningkatakan massa otot dan kekuatan otot
16

. 
Faktor-faktor lain yang mempengaruhi kekuatan otot pada lansia 

antara lain aktivitas fisik, obesitas, dan cedera otot. Aktivitas fisik yang 
intensif dan sering dilakukan dapat mempertahankan kekuatan otot pada 
lansia. Obesitas pada lansia dapat mempengaruhi mobilitas dan kekuatan 

otot,obesitas menjadi faktor predisposisi bagi lansia untuk mengalami 
ketidakstabilan ligamen terutama pada daerah punggung bagian bawah dan 
sendi-sendi lain yang menahan berat tubuh. Cedera otot dapat menyebabkan 

imobilisasi sehingga menyebabkan kehilangan massa dan kekuatan otot 
15

. 

Aktivitas fisik berupa senam yang dapat meningkatkan kekuatan otot 
pada lansia. Penelitian sebelumnya Safa’ah menjelaskan menjelaskan 
pengaruh latihan range of motion yang diakukan secara teratur dapat 
meningkatkan kekuatan otot pada lansia,pengumpulan data pada penelitian 
ini menggunakan checklist dan lembar observasi yang dilakukan selama 3 

bulan
17

. 

Penelitian Jahagirdar melakukan intervensi EMG-biofeedback dan 
bola latihan selama 12 minggu untuk meningkatkan morbilitas, kekuatan 
otot dan fungsionalitas. Pada penelitian ini terdapat beberapa peningkatan 
yang signifikan untuk kekuatan otot otot-tibialis anterior,kekuatan otot paha, 
dalam studi ini pelatihan tibialis menyebabkan kekuatan yang efektif 

memadai
18

. 
Penelitian Kawanabe et al tentang pengaruh latihan getaran tubuh 

(WBV) dan latihan penguatan otot yang dilakukan dengan durasi 4 menit 
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dapat memperoleh profil hormonal dan neuromuskular meningkatkan 
kinerja respon segera setalah latihan terjadinya ookulasi pembuluh darah 
sehingga merangsang hormon pertumbuhan testoteron yang berperan dalam 

proses anabolitik tindakan otot
19

. 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan metode terapi aktivitas 
berupa senam ergonomis terhadap peningkatan kekuatan otot pada lansia 

antara kedua kelompok dengan mengukur kekuatan otot dengan Push and 

pull dynamometer dengan hasil P Value yang signifikan maka terdapat 

pengaruh terhadap peningkatan kekuatan otot baik tarikan maupun 

dorongan pada lansia setelah diberikan intervensi senam ergonomis selama 
8x pertemuan. 

 

KESIMPULANDAN SARAN 

Kesimpulan 

Terdapat pengaruh yang signifikan pada terapi aktifitas senam ergonomis 

terhadap peningkatan kekuatan otot pada lansia. 

Saran 

Perlu adanya program yang melatih aktivitas fisik pada lansia sehingga 

dapat dijadikan penunjang dalam meningkatkan kekuatan otot lansia.Lansia juga 

harus berperan aktif dan mandiri dalam upaya meningkatkan derajat 

kesehatannya. 
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PENGARUH SENAM ERGONOMIS UNTUK PENINGKATAN KEMAMPUAN 
 

FUNGSIONAL LANSIA 
 

yohana.yn39@gmail.com 
 

Abstrak 
 

Tujuan: tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh senam ergonomis 
 

terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada lanjut usia yang mengalami penurunan 
 

kemampuan fungsional. Metode: Desain penelitian ini menggunakan quasi eksperimental 
 

dengan rancangan pre test dan post test tanpa kelompok pembanding (kontrol). Pembahasan: 
 

Senam ergonomis mampu mengembalikan posisi dan kelenturan sistem saraf dan aliran darah. 
 

Memaksimalkan suplai oksigen ke otak, mampu menjaga sistem kesegaran tubuh, serta sistem 
 

pembuangan energi negatif dari dalam tubuh. Selain itu juga dapat meningkatkan kekuatan otot, 
 

efektifitas fungsi jantung, mencegah pengerasan pembuluh darah arteri, serta melancarkan sistem 
 

pernafasan. Senam ini bisa dilakukan oleh semua umur, senam ini juga terdiri dari gerakan 
 

sholat, sehingga lansia mudah mengaplikasikan gerakan senam ini (Sagiran, 2013; Oktaviani, 
 

Hartono, Putri, 2018). 
 
 
 
 

Kata Kunci: Kemampuan Fungsional, Lanjut Usia, Senam Ergonomis 
 

Pendahuluan Masalah kesehatan yang sering 
 

 

Permasalahan pada lansia dalam 
 

pemeliharaan kesehatan hanya 5% yang di 
 

urus oleh institusi kesehatan dengan terapi 
 

nonfarmakologis, 25% adalah dengan terapi 

dialami meliputi kemunduran dan 
 

kelemahan baik kemunduran fisik, kognitif, 
 

perasaan, mental, dan sosial (Azizah, 2011). 
 

Tahun 2012, di Asia jumlah absolut 
 

obatobatan. Akibatnya respon terhadap populasi lansia di atas 60 tahun terbesar 
 

pengobatan kimia semakin meningkat, adalah Cina (200 juta), India (100 juta) dan 
 

sehingga seorang lanjut usia lebih mudah menyusul Indonesia (25 juta). Penduduk 
 

terkena masalah kesehatan (Padila, 2013). dianggap berstruktur tua di negara 
 

berkembang apabila penduduk usia 60 tahun 
 

ke atas sudah mencapai 7% dari total 
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penduduk. Tahun 2010 proporsi penduduk fisiologis alat tubuh yang sangat berbeda, 
 

lansia di Indonesia telah mencapai sekitar baik dalam pencapaian puncak fungsi 
 

10%. Indonesia seperti negara-negara lain di tersebut maupun saat menurunnya. Fungsi 
 

kawasan Asia Pasifik akan mengalami fisiologis tubuh mencapai puncaknya pada 
 

penuaan penduduk dengan amat sangat usia 20-30 tahun. Setelah mencapai puncak, 
 

cepat. Diperkirakan Indonesia akan fungsi alat tubuh akan berada dalam kondisi 
 

mencapai 100 juta lanjut usia (lansia) dalam tetap utuh beberapa saat, kemudian menurun 
 

tahun 2050. (Abikusno, 2013). sedikit demi sedikit sesuai dengan 
 

Dilihat dari sebaran penduduk lansia 
bertambahnya usia (Mubarak dkk, 2011). 

 

menurut provinsi berdasarkan Susenas tahun Lansia mengalami masalah 
 

2012 Badan Pusat Statistik RI, jumlah kesehatan yang meliputi kemunduran dan 
 

penduduk lansia paling tinggi ada di kelemahan baik kemunduran fisik, kognitif, 
 

Provinsi Yogyakarta dengan persentase perasaan, mental, dan sosial (Azizah, 2011). 
 

13,04%, sedangkan Provinsi Bengkulu ada fleksibilitas sendi pada lansia sehingga 
 

di urutan 20 dengan persentase 5,86% (Pusat 
 

Data dan Informasi KemenKes RI, 2013). 
 

Menua merupakan suatu proses 
 

menghilangnya secara perlahan-lahan 
 

(graduil) kemampuan jaringan untuk 
 

memperbaiki diri atau mengganti serta 

menimbulkan dampak berupa nyeri. Terjadi 
 

erosi pada kapsul persendian, sehingga akan 
 

menyebabkan penurunan luas dan gerak 
 

sendi, yang akan menimbulkan gangguan 
 

berupa pembengkakan dan nyeri (Azizah, 
 

2011). 

 

mempertahankan struktur dan fungsi secara Tubuh memiliki neuromodulator 
 

normal, ketahanan terhadap cedera termasuk yang dapat menghambat transmisi impuls 
 

adanya infeksi. Proses penuaan sudah mulai nyeri, salah satunya adalah beta-endorfin. 
 

berlangsung sejak seseorang mencapai Endorfin berperan untuk mengurangi sensasi 
 

dewasa, misalnya dengan terjadinya nyeri dengan memblokir proses pelepasan 
 

kehilangan jaringan pada otot, susunan substansi p dari neuron sensorik sehingga 
 

syaraf dan jaringan lain sedikit demi sedikit. proses transmisi impuls nyeri di medula 
 

Tidak ada batasan yang tegas pada usia spinalis menjadi terhambat dan sensasi nyeri 
 

berapa kondisi kesehatan seseorang mulai menjadi berkurang. Tingginya beta-endorfin 
 

menurun. Setiap orang memiliki fungsi juga memiliki dampak psikologis langsung 
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yakni membantu memberi perasaan santai, ergonomis sebagai latihan senam setiap hari 
 

mengurangi ketegangan, meningkatkan atau sekurang-kurangnya 2-3 kali seminggu. 
 

perasaan senang, membuat seseorang Senam ergonomis merupakan senam yang 
 

menjadi lebih nyaman, dan melancarkan gerakan-gerakannya diadopsi dari gerakan 
 

pengiriman oksigen ke otot (Malo, Ariana, 
 

Yasin, 2019). 
 

Pada lansia juga terjadi perubahan 
 

pada kolagen, perubahan kolagen ini akan 
 

menjadi penyebab pada menurunnya 
 

fleksibilitas sendi pada lansia sehingga 
 

menimbulkan dampak berupa nyeri. Terjadi 
 

erosi pada kapsul persendian, sehingga akan 
 

menyebabkan penurunan luas dan gerak 
 

sendi, yang akan menimbulkan gangguan 
 

berupa pembengkakan dan nyeri (Azizah, 
 

2011). 

sholat sehingga relatif mudah diikuti oleh 
 

lansia. Senam ergonomis merupakan senam 
 

fundamental yang gerakannya sesuai dengan 
 

susunan dan fungsi fisiologis tubuh. Tubuh 
 

dengan sendirinya terpelihara 
 

homeostatisnya (keteraturan dan 
 

keseimbangannya) sehingga tetap dalam 
 

keadaan bugar. Gerakan-gerakan ini juga 
 

memungkinkan tubuh mampu 
 

mengendalikan, menangkal beberapa 
 

penyakit dan gangguan fungsi sehingga 
 

tubuh tetap sehat (Sagiran, 2012). 

 

Penelitian yang dilakukan oleh 
Metode 

 

Huriah dkk, (2014) membuktikan bahwa Penelitian ini merupakan penelitian 
 

terdapat pengaruh senam ergonomis kuantitatif dengan desain quasi 
 

terhadap penurunan skala nyeri sendi dan eksperimental dengan rancangan pretest and 
 

kekuatan otot pada lanjut usia di Wilayah posttest tanpa kelompok kontrol, yaitu 
 

Kerja Puskesmas Kasihan II Bantul penelitian tanpa kelompok kontrol. 
 

Yogyakarta. Efektifitas perlakuan dinilai dengan cara 
 

 

Menurut Maryam dkk, (2008) ada 
 

banyak cara untuk meningkatkan dan 

membandingkan nilai post test dengan nilai 
 

pre test. 

 

memelihara kebugaran, kesegaran dan Pembahasan 
 

kelenturan fisik lansia, seperti melakukan 
 

pekerjaan rumah dan berkebun, berjalan 
 

kaki, berenang serta senam, salah satu 
 

senam yang dapat dilakukan adalah senam 

 

Umur lansia dikelompokkan menjadi 
 

3 kategori, yaitu 60-65 tahun, 66-70 tahun 
 

dan >70 tahun. Hasil penelitian 
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menunjukkan bahwa terdapat 12 orang seminggu. Hasil penelitian menunjukkan 
 

responden (80%) berusia antara 60-65 tahun, bahwa semua responden mengalami 
 

3 responden (20%) berusia antara 66-70 peningkatan nilai kemampuan fungsional 
 

tahun dan tidak ada responden yang berusia 
 

lebih dari 70 tahun. Nilai skor peningkatan 

walaupun beberapa lansia hanya mengalami 
 

peningkatan 1 skor dari skor sebelumnya. 
 

kemampuan fungsional yang lebih Hal ini didukung Maryam dkk, (2008) yang 
 

signifikan terdapat pada kategori umur 60- mengemukakan bahwa melakukan senam 
 

65 tahun karena terdapat 3 orang responden secara teratur dan benar dalam jangka waktu 
 

terjadi peningkatan 3 skor lebih besar dari yang cukup dapat mempertahankan dan 
 

skor sebelumnya sedangkan pada kategori 
 

umur 66-70 tahun hanya terjadi peningkatan 

meningkatkan taraf kesegaran jasmani yang 
 

baik. 
 

2 skor dari sebelumnya. 
Senam ergonomis mampu 

 Pemberian senam ergonomis pada mengembalikan posisi dan kelenturan sistem 
 

lansia yang mengalami penurunan saraf dan aliran darah. Memaksimalkan 
 

kemampuan fungsional dilakukan 20 menit suplai oksigen ke otak, mampu menjaga 
 

sebanyak 8 kali 2 kali dalam seminggu. sistem kesegaran tubuh, serta sistem 
 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa semua pembuangan energi negatif dari dalam tubuh 
 

responden mengalami peningkatan nilai (Juli, Resi, Padila, dkk, 2019) 
 

kemampuan fungsional walaupun beberapa 
 

lansia hanya mengalami peningkatan 1 skor 
 

dari skor sebelumnya. Hal ini didukung 
 

Maryam dkk (2008), yang mengemukakan 
 

bahwa melakukan senam secara teratur dan 
 

benar dalam jangka waktu yang cukup dapat 
 

mempertahankan dan meningkatkan taraf 
 

kesegaran jasmani yang baik. 

 

Selain itu juga dapat meningkatkan 
 

kekuatan otot, efektifitas fungsi jantung, 
 

mencegah pengerasan pembuluh darah 
 

arteri, serta melancarkan sistem pernafasan. 
 

Senam ini bisa dilakukan oleh semua umur, 
 

senam ini juga terdiri dari gerakan sholat, 
 

sehingga lansia mudah mengaplikasikan 
 

gerakan senam ini (Sagiran, 2013; 
 

Pemberian senam ergonomis pada Oktaviani, Hartono, Putri, 2018). 

lansia yang mengalami penurunan 
Daftar Pustaka 

kemampuan fungsional dilakukan 20 menit 
 

sebanyak 8 kali dan dilakukan 2 kali dalam 

DAFTAR PUSTAKA 
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ABSTRACT 

Background: The ‗Otago exercise programme‘ (OEP) is a strength and balance retraining programme 

designed to prevent falls in older people living in the community. The aim of this study was to find the 

effects of Otago exercise programme for fall prevention in community dwelling elderly people. 

Method: The sample comprised 30 community dwelling elderly around sinhgad road, pune (out of 30, 

4 were dropouts) aged over 60 years both male and female falling under moderate fall risk measured 

by Tinetti Performance Oriented Mobility Assessment. The intervention consisted mainly strength and 

balance training. Intervention was done for 1 hr every day, 5 days per week for 6weeks. Outcome 

measure assessment was done pre, 3rd week and post intervention. Pre and post comparison 

of following three outcome measures was done. 

Outcome measures: Tinetti Performance Oriented Mobility Assessment, 10RM and Chair stand test. 

Result: Paired t-test was done. Results of p value for 10RM (p value =  0.00), Tinetti performance 

oriented mobility assessment (p value =  0.00) and chair stand test (p value =  0.01) was found to be 

highly significant. Out of 26 subjects with moderate risk of fall pre intervention, 24 subjects showed low 

risk of fall during post intervention assessment of Tinetti Performance Oriented Mobility Assessment. 

Conclusion: The Otago exercise programme is significantly effective increasing strength of lower limb 

and improving in balance, gait and therefore ultimately preventing fall in community dwelling Indian 

elder people. Hence, Otago exercise protocol can be used in day to day clinical practice and also as a 

home exercise program. 

Key words: Otago Exercise Programme, Strength, Balance, Elderly People, Fall, Tinetti Performance 

Oriented Mobility Assessment, 10RM, Chair stand test 
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INTRODUCTION 

Fall- ―an unexpected event in which the 

participants come to rest on the ground, floor, or 

lower level‖. 

Older population make up large and increasing 

percentage of population. As people grow older-

they are increasingly at risk of fall and consequent 

injuries. Fall may be the f irst indication of 

undetected illness. The prevention of falls is of 

major importance because they lead to 

considerable mortality, morbidity and suffering for 

older people and their families, and incur social 

costs due to hospital and nursing home admission.1 

Older adults are hospitalized for fall-related 

injuries five times more often than they are for 

injuries from other causes. Falls are the leading 

cause of injury deaths among people 65yrs and 

older; half occur in their own home.2 

30% of people over 65 and 50% of those over 80 fall 

each year in the community. The prevalence of 

falls in Indian older adults ranges from 14% to 

53%.3 Older adults who fall once are two to three 

times as likely to fall again within a year; 10% of 

referrals to emergency - people over 65 who have 

fallen. 20-30% of those who fall suffer injuries that 

reduce mobility and independence and increase 

the risk of premature death. Somewhat fewer 

fallers who require medical attention suffer 

fractures. 

Non injurious falls (75%-80%) are never reported 

to health professionals. It  can still be fatal if  the 

person is unable to get up from the floor and 

cannot summon help. Lying on the floor for more 

than 12 hours is associated with pressure sores, 

dehydration, hypothermia, pneumonia, and death. 

Almost 50% of people who fall require help to get 

up after at least one fall, but only 10% of falls result 

in a lie of greater than one hour.4 

Depression, fear of falling and other psychological 

problems – ―post-fall syndrome‖ – are common 

effects of repeated falls. Loss of self-confidence as 

well as social withdrawal, confusion and loneliness 

can occur, even when there has been no injury.5 

Need of the study 
Falls in the elderly are common in India. Lack of 

Exercise, fitness and nutrition leads to gradual 

decrease in muscle strength, decreased physical 

activity, therefore affects the balance, strength and 

functional capacity which can result in falls in the 

elderly.6 

There are many exercise interventions like balance 

training 7, strengthening programme8 and 

endurance training which have proved their 

effectiveness in improving physical fitness and 
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reducing the falls in the elderly in the community. 
9,10,11,12,13 

 

Otago intervention includes almost all the 

components for improving balance, strength and 

functional capacity of elderly subjects 14, 15,16 It  is a 

set of exercises which is simple and can be 

performed at home 17,18 by the elderly community 

in India. 

There are very few studies done to know the 

impact of Otago Interventions which has 

components of balance 19, strengthening and 

mobility in the prevention of falls in the elderly 

population in India.20 

Hence Aims and Objectives of the study were as 

following, 
AIM: 

To find the effects of Otago exercise programme for 

fall prevention in elderly people. 
 
OBJECTIVES: 

1. To find increase in strength after giving Otago 

exercise programme for fall prevention 

2. To find balance improvement after giving 

Otago exercise programme for fall prevention 

3. To find effect of otago exercise programme for 

fall prevention in elderly people using tinetti 

performance oriented mobility assessment 

scale 

METHODOLOGY 
Study Design- Pre and posttest experimental design 

Sample Size-30 

Sampling Method- convenient sampling 

Treatment Duration- 6 weeks 

Study Duration- 3 months 
Inclusion criteria- Community dwelling elderly 

around sinhgad road 

, Pune were included in the study. Subjects of 60 

years and above having moderate risk of fall (tinetti 

performance oriented mobility assessment) 

Exclusion criteria- People with recent fracture or 

surgeries, stroke, Parkinson‘s disease, uncorrected 

visual impairments, multiple medications. 

Outcome measures-

1. 10RM 

2. chair stand test 
3. Tinetti Performance Oriented Mobility 

Assessment 

PROCEDURE 

Ethical committee clearance will be obtained from 

concerned authorities. Community dwelling 

elderly around sinhgad road, Pune were included 

in the study. Once the subject fits into the inclusion 

criteria, intervention will explained and written 

consent will be taken. 
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Pre-intervention outcomes like 10RM, chair stand 

test and Tinetti Performance Oriented Mobility 

Assessment will be assessed. 

An older adult with moderate risk of fall according 

to Tinetti Performance Oriented Mobility 

Assessment scale is included in study. 

Otago exercise intervention will be conducted for 6 

weeks. 

Otago exercise intervention programme consists of 

lower limb strengthening exercises, balance 

training exercises, and endurance. Progression of 

exercises will be done by increasing the duration 

and then intensity. It starts with warm up, 

consisting of flexibility exercises for 5 min. 

STRENGTH TRAINING: 10 RM will be done to 

prescribe the intensity of weights for strengthening 

programme for quadriceps hamstrings and hip 

abductors. 50% of 10 RM will be taken for training 

and will be gradually progressed. Subjects are made 

to perform 8 to 10 good quality repetition before 

fatigue. Training begins with the subjects 

performing the exercises for 30 min for 5 times a 

week. Progression will be given by increasing the 

sets to 2 or increasing the weight of the cuff. 

BALANCE TRAINING: The balance exercises are 

dynamic as opposed to static. They can help to 

maintain balance but will also improve the 

recovery of balance. Balance exercises progress 

from holding on to a stable structure to performing 

the exercise independent of support. Once the 

level is achieved, progress to next level. 

WALKING: Subjects are advised to carry walking 

for at least 30 min 2 times a week. 

Assessment using 10RM, chair stand test and 

Tinetti Performance Oriented Mobility Assessment 

will be done after 3rd wk. At the end of the 6 weeks, 

outcome measures which are done pre 

intervention will     be re-checked     as     post 

intervention. Data analysis will be done using 

appropriate statistical analysis. 

Table 1 (a) and (b) shows strength and balance 
training exercises. 

EXERCISE PROTOCOL (Table 1) 
 
 

STRENGTHENING BALANCE RETRAINING WALKING 

 

Activities 

5 leg muscle strengthening 

exercises, with up to 4 levels 

of difficulty* 

12 balance retraining 

exercises, with up to 4 levels 

of difficulty* 

 

Advice about walking 

 

Assessment 
The amount of weight in 

ankle cuff should allow 8-10 

repetitions before fatigue 

Set each exercise at a level 

that the person can safely 

perform 

 

Discuss the present 

walking activities 

Intensity Moderate Moderate At own pace 
 

Progression 

Increase to 2 sets of 

repetitions or increase the 

weight of ankle cuff 

 

From supported exercise to 

unsupported exercise 

 

 

Frequency 
 

5 times a week 
 

5 times a week 
At least 2 times a 

week 
 
 

Duration 

 

Approximately 30mins for flexibility , strength and balance 

exercises 

30mins, can be 

broken down to 

3*10mins walk 

throughout the day 
 

STRENGTHENING EXERCISES 
 

Knee extensors (front knee strength) 

Knee flexors(back knee strength) 

Hip abductors (side hip strength) 

All 4 levels 

Ankle cuff weights are used to provide resistance to 

muscles and 10 repetitions of each exercise are carried 

out 
 

Ankle plantarflexors 

(calf raises) 

Level C 

10 repetitions, hold 

support, repeat 

Level D 

10 repetitions, no support, 

repeat 

Ankle dorsiflexors 

(toe raises) 

10 repetitions, hold 

support, repeat 

10 repetitions, no support, 

repeat 
 

Table1 (a) Strength Training 
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BALANCE RETRAINING EXERCISES 

  Level A Level B Level C Level D 

 
 
Knee bends 

 
 

10 repetitions 

Hold support 

1)10 repetitions, 

no support or 

2)10 repetitions, 

hold support, 

repeat 

 
 

10 repetitions, no 

support, repeat 

 
 

3*10 repetitions 

No support 

 

Backwards 

walking 

 
 

10 steps, 4 times 

Hold support 

 
 

10 steps, 4 times 

No support 

 
Walking and 

turning around 

 Walk and turn 

around (make 

figure of 8) twice 

Use walking aid 

Walk and turn 

around (make 

figure of 8) twice 

no support 

 

 

Sideways walking 
 10 steps, 4 times 

Use walking aid 

10 steps, 4 times 

No support 

 

 

Tandem stance 

(heel toe stand) 

 

10 sec, hold 

support 

 
10 sec, no support 

  

 

Tandem walk 

(heel toe walk) 

  Walk 10 steps 

Hold support, 

repeat 

Walk 10 steps 

No support, 

repeat 

 

One leg stand 
 10 sec, hold 

support 

 

10 sec, no hold 
 

30 sec, no hold 

 
Heel walking 

  10 steps, 4 times 

Hold support 

10 steps, 4 times 

No support 

 
Toe walk 

  10 steps, 4 times 

Hold support 

10 steps, 4 times 

No support 

 

Heel toe walking 

backwards 

   Walk 10 steps 

No support, 

repeat 
 
 

Sit to stand 

 
 

5 stands, 2 hands 

for support 

 

1)5 stands, one 

hand support or 

2)10 stands,2 

hands for support 

1)10 stands, no 

support or 

2)10 stands,2 

hands for support, 

repeat 

 
10 stands, no 

support 

Repeat 

 

Stair walking 
 

As instructed 
 

As instructed 
 

As instructed 
As instructed, 

repeat 

Table 1(b)  Balance Training 

RESULTS 

Paired t-test was done. Results of p value for 10RM, 

Tinetti performance oriented mobility assessment 

and chair stand test was found to be very 

significant. Out of 26 subjects with moderate risk of 

fall pre intervention, 24 subjects showed low risk 

of fall during post intervention. Hence showing 

significant effect of otago exercise programme on 

Indian population 

Figure 1 
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Table 2 

Figure 1 and table 2 show results of 10RM. Figure 1 

shows pre and post intervention difference in 

mean and standard deviation of 10RM while Table 

2 shows p value of 10RM which is 0.00 i.e. highly 

significant. 
s 

Tinetti Performance Oriented Mobility 
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Table 3 

Figure 2 and table 3 show results of Tinetti 

Performance Oriented Mobility Assessment. 

Figure 2 shows pre and post intervention 

difference in mean and standard deviation of 

Tinetti Performance Oriented Mobility Assessment 

while Table 3 shows p value of Tinetti Performance 

Oriented Mobility Assessment which is 0.00 i.e. 

highly significant pre and post difference. 
 

Chair Stand Test 
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Figure 3 

 
 
 
 
 
Table 4 

Figure 3 and table 4 show results of Chair Stand 

Test. Figure 3 shows pre and post intervention 

difference in mean and standard deviation of Chair 

Stand Test while Table 4 shows p value of Chair 

Stand Test which is 0.01 i.e. it shows significant 

pre and post difference. 

DISCUSSION 

Otago was developed, tested, and proven to be 

effective for preventing falls among adults 65 years 

of age and older in four randomized controlled 

trials in New Zealand. Otago has been shown to 

reduce falls by 35 percent among high risk 

individuals. It was most effective for adults 80 

years of age or older, who have fallen within the 

last year, and who have moderate to severe 

decreased strength and balance due to multiple 

risk factors including arthritis, de-conditioning, 

and inactivity. Otago improves both strength and 

balance—two of the most readily modifiable risk 

factors for falls. 

The nationwide implementation of effective fall 

prevention exercise programs i.e. Otago Exercise 

Program in India is limited. In contrast to an 

epidemiological approach, in this trial, we will 

conduct an intervention based on three major 

intrinsic fall risk factors (balance impairments, gait 

instabilities, and muscle weakness). This will allow 

the use of several extensive clinical measurement 

tools for evaluation purposes. 

The Otago Exercise Program require relatively low 

supervision and material costs. Previous studies 

showed that combined balance and resistance 

training may positively affect physical (i.e., 

balance and strength), mental (i.e., quality of life 

and fear of falling), and functional performance 

(i.e., ADL). Uncertainty remains if  resistance 

training alone is sufficient to prevent falls in older 

adults. 

The purpose of this study was to determine 

whether there were measureable differences in 

strength and balance in a group of community 

dwelling elderly people over the age of 60 years 

participating in the Otago Exercise Programme for 

six weeks which consisted strengthening, balance 

and endurance training. 

The outcome measures used to measure strength 

of lower limb were 10RM and chair stand test and 
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to measure improvement in balance was Tinetti 

performance oriented mobility assessment. 

A systematic review and meta-analysis on muscle 

weakness and falls in adults over the age of 65 

years living in institutions or community dwelling, 

identified that while decreased strength is a risk 

factor for falls, more trials are needed to ascertain 

the effectiveness of strength training in falls 

prevention (Moreland et al 2004).Similarly a 

systematic review of resistance training in older 

adults over the age of 60 years concluded that 

resistance training does result in strength changes 

in older adults (Latham et al 2004) which is also 

consistent in our study. 

Results showed that there was significant 

improvement in strength and balance in the 

participants. In this study along with balance and 

strength, gait improvement was also seen. Hence 

the Otago exercise programme is clinically 

significant in Indian elderly population. 

CONCLUSION 

The Otago exercise programme is significantly 

effective increasing strength of lower limb and 

improving in balance, gait and prevention of fall in 

elderly people in Indian elder people so it is 

effective for prevention of fall in elderly people. 

Hence, Otago exercise protocol can be used in day 

to day clinical practice and also as a home exercise 

programme to improve strength and balance which 

will ultimately result in prevention of fall in elderly 

population. 

LIMITATIONS 
1. Equal number of male and female were not 

taken 

FUTURE SCOPE OF THE STUDY 
1. Study can be performed on large population 
2. Study can be performed on specific population 

eg: women 

3. Study can be performed on specific conditions 

eg: osteoporosis 

4. Comparison of effectiveness of exercise 

programme in male and female can be done 
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ABSTRACT 
Introduction: Identification of the risk factors that can be modified is an essential aspect in the devel-

opment of the effective strategy for therapeutic intervention with the purpose to improve mobility and 

injury prevention and post-fall consequences. This research aimed to analyze the impact of programmed 

therapeutic exercises on the fall risk factors in the elderly. 

Methods: We included 260 patients older than 65 years and assigned them randomly into three groups: 

Group A: 65 patients subjected to therapeutic exercises for moderate-intensity muscle strengthening 

with Theraband stretch straps (corresponding to 11–14 on the Borg rating of perceived exertion scale), 

Group B: 65 patients subjected to therapeutic anti-gravity exercises, and control group: 130 patients not 

participating in programmed therapeutic exercises.The presence of fall risk factors was assessed in all 

three groups with standardized Fast Evaluation of Mobility, Balance, and Fear test before the initiation of 

therapy, after 3 and after 6 months of treatment. 

Results: At the end of the study, the subjects of the Group A had significantly fewer limitations in performing 

basic life activities at home compared to the patients of the control and Group B, p = 0.037. The control 
group subjects were statistically significantly more likely to complain of vertigo than subjects of the experi-

mental groups, p = 0.021. The subjects of the experimental groups had more than two falls than the control 

group subjects, p = 0.003 statistically. In the control group, the number of fractures after the fall at the end of 

the study increased significantly, statistically higher than in the subjects of the experimental groups, p = 0.037. 

Conclusion: Programmed therapeutic exercise significantly reduces the risk of falling factors, and signifi-

cant effects have been achieved among subjects who have exercised with elastic strips. 

Key words: The elderly; fall risk factors; therapeutic exercises 

 
 
INTRODUCTION 

Aging is a physiological process. The number of people 

over 60 years old in the world is growing faster than any 
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other age group (1). It was estimated at 688 million 

in 2006 and will increase to 2 billion by 2050. Falls 

increase exponentially with age-related biological 

change. Hence, an increase in the number of people 

over 80 years of age will cause a significant increase in 

falls and fall-related injuries at high speed (2). 

Falls is the sixth leading cause of injury-related 

deaths in older than 65, and 70% of interventions in 

emergency medical services are associated with a fall 
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in older people than 75 (3). Falls account for 40% 

of all injury-related deaths. Rates vary depending 

on the country and the observed population. The 

mortality rate caused by falls in people aged 65 and 

over increases and the mortality rate for the same 

age group in Canada is 9.4/10,000 inhabitants. The 

rates of fatal fall exponentially increase with age for 

both the sexes, and most of them are aged 85 and 

over (4). Falls are the result of complex interaction 

of damaged functions and environmental elements. 

Poor mobility of older adults can be one of the 

causes of falls. The main reasons for immobility are 

weakness, stiffness, pain, imbalance, and psycholog-

ical problems (3). 

The economic impact of falls is crucial for the fam-

ily, community, and society. Health-care impacts 

and falls in older age are increasing significantly 

throughout the world (5). Furthermore, the cumu-

lative effect of falls and resulting injuries among 

older people in most countries have the potential 

to achieve epidemic proportions, which would 

require a disproportionate amount of health-care 

resources (6). Injuries caused by falls are the most 

expensive category of injuries in the elderly. The 

elderly who suffered a fall had higher costs of treat-

ment than the elderly who had injuries which were 

not caused by a fall (7). 

As noted above, falls are a common health prob-

lem in the elderly, which can lead to injury, hospi-

talization, institutionalization, and even mortality. 

Therefore, it is essential to understand the risk of 

fall factors to identify the objectives for intervention 

and prevention (8). The risk of fall increases with age 

and is more common in women than in men. 1–3 

falls are registered annually, which makes 25–35% 

of all persons over 56 years of age and older. 

Two to three people who have fallen will have a fall 

within 6 months again, and one in four who have 

had a hip fracture will have a fatal outcome after 

6 months of injury (3). 

Identifying the risk of factors that can be modified 

is a critical aspect in developing an effective ther-

apeutic intervention strategy to improve mobility, 

https://www.jhsci.ba 
 
defined with strong evidence certain factors that 

are associated with the fall risk. These risk factors 

include high age, movement restrictions, history 

of falls, impaired physical mobility, altered pacing, 

vision problems, reduced sensitivity, decreased mus-

cle strength, poor reaction time, fear of falling, and 

more medical factors ranging from cognitive disor-

ders to a range of chronic diseases (8). Other risk 

factors include the use of aids, the use of certain 

drugs, the use of multiple medications, the use of 

alcohol, and risky behavior (10). 

Factors that affect the incidence of falls in the 

elderly may be intrinsic or extrinsic (11). Intrinsic 

and extrinsic factors can be further divided into four 

categories of risk factors that reflect a multitude of 

health determinants that directly or indirectly affect 

good health: Biological risk factors, behavioral risk 

factors, risk factors from the environment, and 

socioeconomic risk factors (12). 

Therapeutic exercise is used to prevent injuries, 

improve function, reduce risk, optimize over-

all health, and then improve physical health. 

Particular emphasis has been laid on the need for 

regular exercises (13). For people older than 65, 

therapeutic muscle strength enhancement exer-

cises are recommended for reducing the risk of falls 

and fractures and for improving the ability to live 

independently (14). 

This study aims to analyze the impact of pro-

grammed therapeutic exercises on the fall risk fac-

tors in the elderly. 

 
METHODS 
 
Patients 

The study was designed as an interventive (manip-

ulative), open, randomized, prospective analyti-

cal research conducted in the “Center for Healthy 

Aging” Sarajevo in the period from September 2014 

to March 2015. 

We included 260 participants who were ran-

domly assigned to three groups. Group A included 

65 patients subjected to therapeutic exercises for 

injury prevention, and post-fall consequences (9). moderate-intensity muscle strengthening with 
 

Tinetti and Speechley (8) examined >60 studies on 

potential fall risk factors and identified >25 risk fac-

tors. By reviewing available scientific resources, they

Theraband stretch straps (which should correspond 

to 11–14 on the Borg rating of perceived exertion 

scale). Group B included patients subjected to 
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therapeutic anti-gravity exercises. The control group 

included 130 patients aged over 65 who did not 

participate in programmed therapeutic activities but 

were subjected to assessment of the risk of falls. 

 
Therapeutic exercises of Group A 

In the experimental Group A, the program of thera-

peutic exercises consisted of therapeutic exercises of 

moderate intensity with Theraband tape for 40 min. 

To strengthen the muscles of the trunk and upper 

and lower extremities, each session consisted of a 

5-min warm-up therapeutic exercise and 30-min 

therapy exercises with a Theraband tape, for which 

the subjects were instructed to do the exercises with 

moderate intensity. 

The subjects were instructed to gradually (every 

2–4 weeks) increase the band resistance by switch-

ing to another band color (from the weakest to the 

strongest: Yellow, red, green, blue, black, silver, and 

gold) or by wrapping the bands around their hands 

several times to shorten them and thus increase elas-

tic band resistance. The subjects increased the band 

resistance when they were able to perform 20 repe-

titions of a particular movement with some effort. 

After the exercise, the therapeutic relaxation train-

ing lasted for 5 min. Therapeutic exercises were per-

formed 3 times a week, 40 min/day. 

 
Therapeutic exercises of Group B 

In the examined subgroup B, therapeutic anti-grav-

ity exercises, i.e., non-resistance therapeutic exer-

cises, were represented as therapeutic breathing 

exercises, therapeutic balance exercises, and thera-

peutic coordination exercises, therapeutic exercises 

to increase the mobility of the upper and lower 

extremities, therapeutic exercises to increase flexi-

bility of lumbar and cervical spine, and therapeutic 

exercises for toning the upper and lower extrem-

ity muscles. Therapeutic exercises were performed 

3 times a week for 40 min/day. The programmed 

therapeutic exercise for both groups continually 

lasted for 6 months (15). 

 
Instruments for assessing the fall risk 

The Fast Evaluation of Mobility, Balance, and Fear 

(FEMBAF) assessment was used as a measuring tool. 

The following components are measured: (1) The 

Bakir Katana et al. Journal of Health Sciences 2018;8(3): 140-147 

 
number of risk factors, (2) execution of assigned 

tasks, and (3) presence of subjective complaints on 

fear, pain, mobility dificulties, and lack of strength 

while performing the tasks (16). The number of risk 

factors was evaluated based on 22 elements, which 

are scored according to the dichotomous response 

model of “yes-no answer.” All afirmative conditions 

are added together, and this sum enables a relative 

index number of risk factors that can affect the fall. 

The risk factor assessment is based on observations, 

statements of patients, and information from medi-

cal history. The fall risk assessment for this research 

has been conducted 3 times: Before the initiation of 

the therapy, after 3 months, and after completion of 

the therapy at 6 months. 

 
Statistical analysis 

SPSS for Windows (version 20.0, SPSS Inc., 

Chicago, Illinois, USA) and Microsoft Excel (ver-

sion 10. Microsoft Corporation, Redmond, WA, 

USA) were used for statistical analysis of the obtained 

data. Distribution of data was analyzed using the 

Kolmogorov–Smirnov or Shapiro–Wilk test. For the 

demonstration of the mean value and the measures 

of dispersion, we used the median and interquar-

tile range but for their comparison non-parametric 

test (Mann–Whitney U-test). Nominal and ordinal 

variables in the study were analyzed by Chi-square 

test, and with the missing of expected frequency, 

we used Fisher’s exact test. Pearson’s Chi-square test 

was used to distinguish the divisions of nominal and 

ordinal data and Fisher’s exact test and Yates correc-

tion in the case of missing frequencies while com-

paring variables. Relationships between variables 

were analyzed by Spearman’s rank correlation test. 

 
RESULTS 

In the control group, there were 55% male and 45% 

female subjects. In Group A, there were 12.3% male 

and 87.8% female subjects, while in Group B, the 

percentage was 6.1% male and 93.3% female. The 

mean age of the control group subjects was 73.25 

± 6.69 years of age (65–87) while, in Group A, 

was 71.28 ± 5.21 years of age (65–84) and 72.56 ± 

5.15 years (65–85) in Group B. 

In this research, there was no statistically significant 

difference in the needs for assistance in two or more 
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basic daily activities, p = 0.352. It was neither nec-

essary for someone’s assistance in performing two 

https://www.jhsci.ba 
 
 
TABLE 1. Previous fractures or deficiencies on hips, knees, 

ankle joints, or feet
 

or more basic instrumental activities of daily life, Groups 

p = 0.411. 

 

First survey 
n (%) 

 

Second survey 
n (%) 

 

Third survey 
n (%) 

 

The subjects of the control group had statistically sig-

nificantly fewer fractures compared to respondents 

of the experimental groups, p = 0.048 (Table 1). 

Control group subjects had statistically significantly 

fewer sequels compared to subjects of the examined 

groups, p = 0.037 (Table 2). 

There was no statistically significant difference in 

the use of walking aids in relation to the experimen-

tal group throughout all three surveys, p = 0.579. 

At the end of the study, the subjects of the experi- 

Control 
Yes               98 (75.0) 

No                33 (25.0) 

Group A 
Yes               49 (75.0) 

No                16 (25.0) 

Group B 
Yes               47 (71.7) 

No                18 (28.3) 

Χ=5.111; p=0.048 

 
98 (75.0) 

33 (25.0) 

 
48 (73.3) 

17 (26.7) 

 
48 (73.3) 
17 (26.7) 

 
89 (68.3) 

41 (31.7) 

 
48 (73.3) 

17 (26.7) 

 
48 (73.3) 
17 (26.7) 

 

mental Group A had significantly fewer limitations 

in performing basic life activities at home com-

pared to the subjects of the control and Group B, 

p = 0.037 (Table 3). 

Most of the subjects from all three groups did not 

 

TABLE 2. The presence of visible sequels on on hips, 

knees, ankle joints, or feet 
Groups First survey Second survey Third survey 

n (%)                     n (%)                      n (%) 

Control 
 

find themselves as an anxious and statistically signif-          Yes 

icant difference was not found, p = 0.789.                         No 

 

77 (59.2) 
53 (40.8) 

 

77 (59.2) 
53 (40.8) 

 

64 (49.2) 
66 (50.8) 

 

The subjects of the control group complained 

about vertigo more significantly than the subjects 

of the experimental groups, p = 0.021 (Table 4). 

The subjects of the control group statistically com-

plained less on the balance disorder comparing to 

the subjects of the experimental groups, p = 0.037 

(Table 5). The subjects of the experimental Group A 

had more frequent postural hypotension than those 

Group A 
Yes               47 (71.7) 

No                18 (28.3) 

Group B 
Yes               47 (71.7) 

No                18 (28.3) 

Χ=6.782; p=0.037 

 
47 (71.7) 

18 (28.3) 

 
47 (71.7) 
18 (28.3) 

 
43 (66.7) 

22 (33.3) 

 
46 (70.0) 
20 (30.0) 

 

of the experimental Group B and the whole control 

group, p = 0.011 (Table 6). 

 

TABLE 3: LIMITATIONS TO DAILY LIVING TASKS 
Group First survey Second survey Third survey 

 

There were no statistically significant differences in 

whether the subjects had a fall once or twice in the cur-

rent year compared to the experimental group, p = 0.689. 

Control 
Yes 

 

n (%) 
13 (10.0) 

 

n (%) 
16 (12.5) 

 

n (%) 
21 (15.8) 

 

Unlike the control group subjects, p = 0.003 

(Table 7), the subjects of the experimental groups 

had >2 falls statistically in the current year. 

At the end of the study, the control group subjects 

demonstrated the need for medical assistance after 

the fall and that need was significantly more high-

lighted than in the subjects of the experimental 

groups, p = 0.043 (Table 8). In the control group, 

No 117 (90.0) 

Group A 

Yes 5 (8.3) 

No                60 (91.7) 

Group B 
Yes 3 (5.0) 

No                62 (95.0) 

Χ=6.729; p=0.037 

114 (87.5) 

 
4 (6.7) 

61 (93.3) 

 
8 (11.7) 

57 (88.3) 

109 (84.2) 

 
3 (5.0) 

62 (95.0) 

 
8 (11.7) 

57 (88.3) 

 

the number of fractures after the fall increased 

significantly at the end of the study, significantly 

more than in the subjects of the experimental 

groups, p = 0.037 (Table 9). 

The subjects of the experimental Group A generally 
had a greater fear than those of the control group 
and Group B, p = 0.047. 
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TABLE 4. The incidence of vertigo 

Bakir Katana et al. Journal of Health Sciences 2018;8(3): 140-147 

 
TABLE 7. The incidence of >2 falls in the current year 

 

Group First survey 

n (%) 

Control 

Yes               75 (57.5) 

No                55 (42.5) 

Group A 

Yes               37 (56.7) 

No                28 (43.3) 

Group B 

Yes               43 (66.7) 

No                22 (33.3) 

Χ=8.963; p=0.021 

 

Second survey 

n (%) 

 
72 (55.0) 

59 (45.0) 

 
38 (58.3) 

27 (41.7) 

 
37 (56.7) 

28 (43.3) 

 

Third survey 

n (%) 

 
69 (53.3) 

61 (46.7) 

 
38 (58.3) 

27 (41.7) 

 
31 (48.3) 

34 (51.7) 

Group First survey 

n (%) 

Control 

Yes 0 (0) 

No              130 (100.0) 

Group A 

Yes               11 (16.7) 

No                54 (83.3) 

Group B 

Yes               11 (16.7) 

No                54 (83.3) 

Χ=12.852; p =0.003 

Second survey 

n (%) 

 
0 (0) 

130 (100) 

 
11 (16.7) 

54 (83.3) 

 
11 (16.7) 

54 (83.3) 

Third survey 

n (%) 

 
0 (0) 

130 (100.0) 

 
5 (8.3) 

60 (91.7) 

 
11 (16.7) 

54 (83.3) 

 

TABLE 5. Complaints for balance loss TABLE 8. Necessity of medical assistance after the fall 
 

Group 

 
Control 

Yes 

No 

Group A 

Yes 

No 

Group B 

Yes 

No 

First survey 

n (%) 

 
72 (55.0) 

59 (45.0) 

 
33 (50.0) 

33 (50.0) 

 
39 (60.0) 

26 (40.0) 

Second survey 

n (%) 

 
64 (49.2) 

66 (50.8) 

 
37 (56.7) 

28 (43.3) 

 
37 (56.7) 

28 (43.3) 

Third survey 

n (%) 

 
64 (49.2) 

66 (50.8) 

 
37 (56.7) 

28 (43.3) 

 
30 (46.7 

35 (53.3) 

Group 

 
Control 

Yes 

No 

Group A 

Yes 

No 

Group B 

Yes 

No 

First survey 

n (%) 

 
7 (5.0) 

123 (95.0) 

 
9 (13.3) 

56 (86.7) 

 
10 (15.0) 

55 (85.0) 

Second survey 

n (%) 

 
13 (10.0) 

117 (90.0) 

 
8 (11.7) 

57 (88.3) 

 
10 (15.0) 

55 (85.0) 

Third survey 

n (%) 

 
13 (10.0) 

117 (90.0) 

 
10 (15.0) 

55 (85.0) 

 
9 (13.3) 

56 (86.7) 
 

Χ=8.382; p=0.037 

 

TABLE 6. Postural hypotension complaints 

Χ=8.852; p =0.043 

 

TABLE 9. Rate of fracture after the fall 
 

Group 

 
Control 

Yes 

No 

Group A 

Yes 

No 

Group B 

Yes 

No 

First survey 

n (%) 

 
55 (42.5) 

75 (57.5) 

 
26 (40.0) 

39 (60.0) 

 
27 (41.7) 

38 (58.3) 

Second survey 

n (%) 

 
55 (42.5) 

75 (57.5) 

 
26 (40.0) 

39 (60.0) 

 
24 (36.7) 

41 (63.3) 

Third survey 

n (%) 

 
48 (36.7) 

82 (63.3) 

 
31 (48.3) 

34 (51.7) 

 
24 (36.7) 

41 (63.3) 

Group 

 
Control 

Yes 

No 

Group A 

Yes 

No 

Group B 

Yes 

No 

First survey 

n (%) 

 
7 (5.0) 

123 (95.0) 

 
7 (10.0 

59 (90.0) 

 
8 (11.7) 

57 (88.3) 

Second survey 

n (%) 

 
13 (10.0) 

117 (90.0) 

 
8 (11.7) 

57 (88.3) 

 
7 (10.0) 

59 (90.0) 

Third survey 

n (%) 

 
13 (10.0) 

117 (90.0) 

 
9 (13.3) 

56 (86.7) 

 
5 (8.3) 

60 (91.7) 
 

Χ=11.852; p =0.011 

 

The subjects of the experimental groups were 

statistically more afraid of falling in the indoor 

environment comparing to the subjects of the con-

trol group, p = 0.023 (Table 10). The subjects of  

Group A were statistically more afraid of falling 

Χ=6.715; p =0.037 

 
outdoors compared to the subjects of the control 

and Group B, p = 0.023 (Table 11). 

There were no statistically significant differences for 

the following facts: In avoiding going out (leaving 

home area) due to fear of falling in relation to the 
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experimental groups, p = 0.689, in the presence 

of somatic diseases which require regular medical 

 
TABLE 10. The presence of anxiety due to possible fall in a 
closed space (bathtub, kitchen) 

https://www.jhsci.ba 
 
 
supervision in relation to the experimental groups, 

p = 0.298, in the need for a home medical social 

care in the experimental groups p = 0.311, in patho-

logical conditions that can cause a fall in relation to 

the experimental groups, p = 0.147, as well as in the 
 

Group 

 
 

Control 

Yes 

No 

Group A 

Yes 

No 

Group B 

Yes 

 

The first 

study 

n (%) 

 
42 (32.5) 

88 (67.5) 

 
36 (55.0) 

29 (45.0) 

 
22 (33.3) 

 

The second 

study 

n (%) 

 
44 (34.2) 

86 (65.8) 

 
35 (53.3) 

30 (46.7) 

 
22 (33.3) 

 

The third 

study 

n (%) 

 
41 (31.7) 

89 (68.3) 

 
35 (53.3) 

30 (46.7) 

 
22 (33.3) 

use of medical therapy which potentially can cause a 

fall in regard to the experimental groups, p = 0.152. 

The average number of risk factors did not statistically 

differ significantly at the beginning, and the subjects of 

the control group had an average of 8.39, the Group A 

subjects 8.17, and the group B subjects 8.80. After 

the second study, the number of risk factors decreased 

mostly in the subjects of Group B. After the last survey, 

the number of risk factors mainly decreased in Group A 

(7.60), followed by Group B subjects (7.97) (Figure 1). 
 

No 43 (66.7) 

Χ=4.528; p=0.023 

43 (66.7) 43 (66.7) 

DISCUSSION 

In this research, by applying descriptive statistics 
 

TABLE 11. The presence of anxiety due to possible fall in an 

open space (bus, stairs, street) 

Group The first The second The third 

study                     study                     study 

n (%)                     n (%)                     n (%) 

Control 

on the number and frequency of risk factors in 

control and experimental groups at the end of the 

study, it was found that the number of risk factors, 

compared to the first experiment, decreased in both 

experimental groups. Avdić and Pecar in their study 

of 77 subjects conducted in Sarajevo examined the 
 

Yes 44 (34.2) 

No 86 (65.8) 

 

42 (32.5) 

88 (67.5) 

 

46 (35.0) 

85 (65.0) 

balance, falls risk factors, and distribution of falls 

among people aged 65–90 years. 
 

Group A 

Yes                  41 (63.3) 

No                   24 (36.7) 

Group B 

Yes                  29 (45.0) 

No                   36 (55.0) 

Χ=6.258; p=0.023 

 
39 (60.0) 

26 (40.0) 

 
28 (43.3) 

37 (56.7) 

 
39 (60.0) 

26 (40.0) 

 
28 (43.3) 

37 (56.7) 

 

The study carried out in Sarajevo, which concerned 

the risk factor assessment in older adults, showed that 

27.27% of people in the total sample (n = 77) expe-

rienced a fall in the past 6 months (17). The results 

of these studies agree with the results of our research 

which show in the total sample (n = 260) 27.1 sub-

jects experienced a fall once or 2 times a year. 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
FIGURE 1. Relative index of the average number of risk factors. 
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Bofin et al. studied the fall risk in their cross-sectional 

study conducted in Belgium on a sample of 715 

older adults. The results of this study showed that 

2.5% of the subjects had a fracture after a fall (18). 

The WHO states that falls lead up to 20–30% 

of slight to severe injuries, which are the cause of 

10–15% of all doctor’s visits (19). 

Guthrie et al. studied the impact of the medication 

therapy in the elderly and its role in the emergence 

of fear of falling as well as the occurrence of lim-

itations to daily living tasks due to fear of falling. 

The study included 441 subjects whose average 

lifespan was 80.7 years. Of the total number, 29.3% 

of subjects reported having limitations to daily liv-

ing tasks due to fear of falling (20). Our study did 

not explicitly contain the question of whether there 

were restrictions on daily living tasks due to fear of 

falling, but we had a question as to whether the sub-

jects avoided going out due to the fear of falling. It 

is quite sure that fear of leaving home is a limitation 

to everyday life activities because a person is not able 

to achieve adequate social interaction, get groceries, 

pay bills, etc. These data do not coincide with the 

results of our study in which we found that, of the 

total sample (n = 260), 5.76% avoided going out 

due to fear of falling at the beginning of the study, 

while at the end of the study that percentage reached 

to 7.69%. 

A large number of studies indicate the presence of 

fear of falling as one of the fall risk factors. Thus, in 

the Korean longitudinal study from 2010, concern-

ing the elderly persons, the researchers analyzed the 

presence of fear of falling and limitations to daily 

life activities due to fear of falling. The researchers 

reported that 48.6% of subjects have a fear of falling, 

and 28.9% of subjects said that there is a limitation 

to daily living task due to fear of falling (21). In the 

study on 33 subjects which aimed at investigating 

the presence of fear of falling and the impact of fear 

on completing daily living tasks, Danish researcher 

Jellesmark et al. found that 58% of subjects had a 

high degree of fear (22). 

The results of our study showed a slightly higher 

percentage of subjects who indicated that they gen-

erally have a fear of falling. Of the total number 

(n = 260), 60.4% of the subjects reported the pres-

ence of fear of falling. 

Bakir Katana et al. Journal of Health Sciences 2018;8(3): 140-147 

 
In a study conducted in the USA, Kaufman et al. 

and his associates state that the proportion of older 

adults using at least one medication per day ranges 

from 85% to 90% (23). The results of this study 

agree with the results of our study in which we 

received data referring to 83.8% of the patients who 

use at least one medication daily (of the total sample 

[n = 260]). 

 
CONCLUSION 

We conclude that there is a significant decrease in 

the frequency and the average number of risk fac-

tors in the experimental groups, while in the con-

trol group, the number of risk factors remained the 

same. 

By evaluating the FEMBAF questionnaire score in 

relation to the degree of fall risk among the observed 

groups, we realized that, at the beginning of the 

study, the highest level of fall risk was present in 

the Group A. At the end of the study, the degree 

of fall risk significantly decreased in the experimen-

tal Group A, and the final FEMBAF scores differed 

from the Group B and control group. 

Analyzing the results obtained from the FEMBAF 

questionnaires which refer to the subjects’ subjective 

complaints about fear, the presence of pain, dificult 

mobility, and weakness while performing tasks, we 

realized that the Groups A and B showed a signifi-

cant reduction of subjective complaints. At the end 

of the study, the group that completed moderate 

intensity exercises with Theraband straps (Group A) 

showed statistically significant reduction of subjec-

tive complaints, both of fear and pain, of dificul-

ties in mobility and lack of strength. In Group B, 

a substantial reduction in patient complaints was 

recorded concerning problems in movement and 

lack of strength, while in the control group, spe-

cific complaints even worsened. The study results 

indicate that the programmed therapeutic exercises 

in the elderly have much better effects in terms of 

reducing the falls risk compared to people older 

than 65 who are not engaged in any programmed 

therapeutic exercises. 
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ABSTRAK 
 

Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh senam ergonomis terhadap 

peningkatan kemampuan fungsional pada lanjut usia di posyandu lansia wilayah kerja 

puskesmas sukamerindu kota bengkulu yang mengalami penurunan kemampuan 

fungsional. Desain penelitian ini menggunakan quasi eksperimental dengan rancangan 

pre test dan post test tanpa kelompok pembanding (kontrol). Hasil uji Paired T-test 

menunjukkan terjadi peningkatan nilai kemampuan fungsional dengan P Value = 0,000 

< 0,05. Simpulan, terdapat pengaruh terapi aktivitas senam ergonomis terhadap 

peningkatan kemampuan fungsional pada lanjut usia. 
 

Kata Kunci: Kemampuan Fungsional, Lanjut Usia, Senam Ergonomis 
 

ABSTRACT 
 

The purpose of this study was to analyze the effect of ergonomic exercise on the 

Improvement of Functional Ability in the elderly in the Posyandu Elderly Work Area of 

the Sukamerindu Public Health Center in Bengkulu City, which decreased Functional 

Ability. The design of this study used a quasi-experimental design with pre-test and 

post-test without comparison (control) groups. Paired T-test results showed an increase 

in the value of functional ability with P Value = 0,000 <0.05. Conclusion, there is an 

influence of ergonomic exercise activity therapy on increasing functional ability in the 

elderly. 
 

Keywords: Functional Ability, Elderly, Ergonomic Gymnastics 
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PENDAHULUAN 

Permasalahan pada lansia dalam pemeliharaan kesehatan hanya 5% yang di urus 

oleh institusi kesehatan dengan terapi nonfarmakologis, 25% adalah dengan terapi obat-

obatan. Akibatnya respon terhadap pengobatan kimia semakin meningkat, sehingga 

seorang lanjut usia lebih mudah terkena masalah kesehatan (Padila, 2013). Masalah 

kesehatan yang sering dialami meliputi kemunduran dan kelemahan baik kemunduran 

fisik, kognitif, perasaan, mental, dan sosial (Azizah, 2011). 

Tahun 2012, di Asia jumlah absolut populasi lansia di atas 60 tahun terbesar 

adalah Cina (200 juta), India (100 juta) dan menyusul Indonesia (25 juta). Penduduk 

dianggap berstruktur tua di negara berkembang apabila penduduk usia 60 tahun ke atas 

sudah mencapai 7% dari total penduduk. Tahun 2010 proporsi penduduk lansia di 

Indonesia telah mencapai sekitar 10%. Indonesia seperti negara-negara lain di kawasan 

Asia Pasifik akan mengalami penuaan penduduk dengan amat sangat cepat. 

Diperkirakan Indonesia akan mencapai 100 juta lanjut usia (lansia) dalam tahun 2050. 

(Abikusno, 2013). Dilihat dari sebaran penduduk lansia menurut provinsi berdasarkan 

Susenas tahun 2012 Badan Pusat Statistik RI, jumlah penduduk lansia paling tinggi ada 

di Provinsi Yogyakarta dengan persentase 13,04%, sedangkan Provinsi Bengkulu ada di 

urutan 20 dengan persentase 5,86% (Pusat Data dan Informasi KemenKes RI, 2013). 

Menua merupakan suatu proses menghilangnya secara perlahan-lahan (graduil) 

kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri atau mengganti serta mempertahankan 

struktur dan fungsi secara normal, ketahanan terhadap cedera termasuk adanya infeksi. 

Proses penuaan sudah mulai berlangsung sejak seseorang mencapai dewasa, misalnya 

dengan terjadinya kehilangan jaringan pada otot, susunan syaraf dan jaringan lain 

sedikit demi sedikit. Tidak ada batasan yang tegas pada usia berapa kondisi kesehatan 

seseorang mulai menurun. Setiap orang memiliki fungsi fisiologis alat tubuh yang 

sangat berbeda, baik dalam pencapaian puncak fungsi tersebut maupun saat 

menurunnya. Fungsi fisiologis tubuh mencapai puncaknya pada usia 20-30 tahun. 

Setelah mencapai puncak, fungsi alat tubuh akan berada dalam kondisi tetap utuh 

beberapa saat, kemudian menurun sedikit demi sedikit sesuai dengan bertambahnya usia 

(Mubarak dkk, 2011). 

Lansia mengalami masalah kesehatan yang meliputi kemunduran dan kelemahan 

baik kemunduran fisik, kognitif, perasaan, mental, dan sosial (Azizah, 2011). 

fleksibilitas sendi pada lansia sehingga menimbulkan dampak berupa nyeri. Terjadi 

erosi pada kapsul persendian, sehingga akan menyebabkan penurunan luas dan gerak 

sendi, yang akan menimbulkan gangguan berupa pembengkakan dan nyeri (Azizah, 

2011). Tubuh memiliki neuromodulator yang dapat menghambat transmisi impuls nyeri, 

salah satunya adalah beta-endorfin. Endorfin berperan untuk mengurangi sensasi nyeri 

dengan memblokir proses pelepasan substansi p dari neuron sensorik sehingga proses 

transmisi impuls nyeri di medula spinalis menjadi terhambat dan sensasi nyeri menjadi 

berkurang. Tingginya beta-endorfin juga memiliki dampak psikologis langsung yakni 

membantu memberi perasaan santai, mengurangi ketegangan, meningkatkan perasaan 

senang, membuat seseorang menjadi lebih nyaman, dan melancarkan pengiriman 

oksigen ke otot (Malo, Ariana, Yasin, 2019). 

Terjadinya penurunan fungsi muskuloskeletal merupakan penyebab penting 

terjadinya proses penurunan kemampuan fungsional (Watson, 2003). Menurut Kresevic 

& Mezey, 2003, dalam Potter & Perry, 2009) status fungsional lansia biasanya merujuk 

pada kemampuan dan perilaku yang aman dalam aktivitas harian (ADL). Hal ini 

merupakan indikator yang sensitif bagi kesehatan atau penyakit pada lansia. Perubahan 
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mendadak pada ADL merupakan tanda penyakit akut atau perburukan masalah kronis. 

Activity of daily living (ADL) adalah merupakan aktivitas pokok bagi perawatan diri 

(Tamher, Noorkasiani, 2011). 

Pada lansia juga terjadi perubahan pada kolagen, perubahan kolagen ini akan 

menjadi penyebab pada menurunnya fleksibilitas sendi pada lansia sehingga 

menimbulkan dampak berupa nyeri. Terjadi erosi pada kapsul persendian, sehingga 

akan menyebabkan penurunan luas dan gerak sendi, yang akan menimbulkan gangguan 

berupa pembengkakan dan nyeri (Azizah, 2011). 

Penelitian yang dilakukan oleh Huriah dkk, (2014) membuktikan bahwa terdapat 

pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan skala nyeri sendi dan kekuatan otot 

pada lanjut usia di Wilayah Kerja Puskesmas Kasihan II Bantul Yogyakarta. 

Menurut Maryam dkk, (2008) ada banyak cara untuk meningkatkan dan 

memelihara kebugaran, kesegaran dan kelenturan fisik lansia, seperti melakukan 

pekerjaan rumah dan berkebun, berjalan kaki, berenang serta senam, salah satu senam 

yang dapat dilakukan adalah senam ergonomis sebagai latihan senam setiap hari atau 

sekurang-kurangnya 2-3 kali seminggu. Senam ergonomis merupakan senam yang 

gerakan-gerakannya diadopsi dari gerakan sholat sehingga relatif mudah diikuti oleh 

lansia. Senam ergonomis merupakan senam fundamental yang gerakannya sesuai 

dengan susunan dan fungsi fisiologis tubuh. Tubuh dengan sendirinya terpelihara 

homeostatisnya (keteraturan dan keseimbangannya) sehingga tetap dalam keadaan 

bugar. Gerakan-gerakan ini juga memungkinkan tubuh mampu mengendalikan, 

menangkal beberapa penyakit dan gangguan fungsi sehingga tubuh tetap sehat (Sagiran, 

2012). 

Berdasarkan hasil survey awal yang peneliti lakukan pada beberapa Puskesmas di 

kota Bengkulu, Posyandu yang aktif dan jumlah lansia terbanyak yang mengikut i 

posyandu ada di Posyandu lansia wilayah kerja Puskesmas Sukamerindu. Wilayah 

Kerja Puskesmas Sukamerindu mempunyai jumlah lanjut usia sebanyak 1,032 jiwa dan 

merupakan urutan ke empat dari seluruh wilayah kerja puskesmas di Kota Bengkulu 

(DinKes, 2013). Hasil wawancara singkat yang peneliti lakukan dari 10 orang lansia 7 

diantaranya mengalami penurunan pada kemampuan fungsional. Tujuan penelitian ini 

untuk menganalisis pengaruh senam ergonomis terhadap peningkatan kemampuan 

fungsional pada lanjut usia di posyandu lansia wilayah kerja puskesmas sukamerindu 

kota bengkulu yang mengalami penurunan kemampuan fungsional, selain itu lansia 

yang mengalami kemampuan fungsional di posyandu lansia belum mengenal senam 

ergonomis. 
 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi eksperimental 

dengan rancangan pretest and posttest tanpa kelompok kontrol, yaitu penelitian tanpa 

kelompok kontrol. Efektifitas perlakuan dinilai dengan cara membandingkan nilai post 

test dengan nilai pre test. 
 

Populasi dan Sampel 

Populasi 

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh lansia yang mengikuti posyandu 

lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Sukamerindu Kota Bengkulu yaitu 25 orang. 
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Sampel 

Pengambilan sampel dalam penelitian ini di ambil secara Purposive Sampling. 

Sampel dalam penelitian ini adalah 15 orang, dengan kriteria Inklusi, yaitu mengalami 

gangguan kemampuan fungsional, berusia > 59 tahun, dapat mendengar dan melihat, 

bersedia menjadi responden dan dapat mengikuti prosedur penelitian sampai dengan 

tahap akhir, tidak memiliki penyakit yang menyebabkan responden sulit bergerak/ sulit 

untuk mengikuti prosedur senam ergonomis (seperti: stroke), dapat melakukkan 

minimal 80% prosedur gerakan senam ergonomis dan kooperatif. Sedangkan kriteria 

eksklusi dalam penelitian ini adalah lansia yang tidak kooperatif yaitu tidak mengikut i 

kegiatan secara penuh, lansia yang sedang menggunakan obat-obatan sedatif-hipnotif, 

lansia yang memiliki penyakit stroke sehingga tidak dapat bergerak, demensia, 

gangguan jiwa dan lansia yang lumpuh. 
 

Analisis Data 

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisa univariat untuk 

mengetahui karakteristik lansia (umur), kemampuan fungsional sebelum diberi 

intervensi senam ergonomis dan sesudah diberi intervensi senam ergonomis. Pada 

analisis bivariat digunakan uji statistik paired t test. 
 

HASIL PENELITIAN 
Analisis Univariat 
 

Tabel. 1 
Identitas Responden Berdasarkan 

Kelompok Usia (n=15) 

 
 

Usia 

60-65 tahun 

66-70 tahun 
>70 tahun 

Total 

Frekuensi 

12 responden 
3 responden 

- 
15 Responden 

Persentase 

80,0% 
20,0% 

- 
100,0 % 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 12 orang responden (80,0%) 

berusia antara 60-65 tahun dan 3 responden (20,0%) berusia antara 66-70 tahun. 
 

Tabel. 2 

Distribusi Frekuensi Nilai Kemampuan Fungsional 

Hasil Pre Test pada Responden 

 

Pre Test 

10 

11 
12 

Total 

Frekuensi 

1 

6 
8 

15 

Presentase 

6,7 % 

40,0 % 
53,3 % 

100,0 % 

 

Dari data di atas dapat diketahui bahwa hasil pre test nilai kemampuan fungsional 

lansia dengan menggunakan Kuesioner Katz Indeks yang telah dimodifikasi yaitu nilai 

kemampuan fungsional 10 sebanyak 1 orang (6,7%), nilai kemampuan fungsional 11 

sebanyak 6 orang (40%) dan nilai kemampuan fungsional 12 sebanyak 8 orang (53,3%). 
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Tabel. 3 

Distribusi Frekuensi Nilai Kemampuan Fungsional 

Hasil Post Test pada Responden 

 
 

Post Test 
 

12 
13 

14 
15 

Total 

Frekuensi 
 

1 
7 

5 
2 

15 

Presentase 
 

6,7 % 
46,7% 

33,3 % 
13,3% 

100,0 % 

 
Dari data di atas dapat diketahui bahwa hasil post test nilai kemampuan 

fungsional lansia degan menggunakan Kuesioner Katz Indeks yang telah dimodifikasi 

yaitu nilai kemampuan fungsional 12 sebanyak 1 orang (6,7%), nilai kemampuan 

fungsional 13 sebanyak 7 orang (46,7%), nilai kemampuan fungsional 14 sebanyak 

orang (33,3%) dan nilai kemampuan fungsional 15 sebanyak 2 orang (13,3%). 
 

Tabel. 4 

Perbedaan Nilai Kemampuan Fungsional Hasil Pre Test dan Post Test 
pada Responden Setelah Dilakukan Intervensi Senam Ergonomis 

 

Variabel 

Nilai Kemampuan Fungsional 

sebelum intervensi 

Nilai Kemampuan Fungsional 
sesudah intervensi 

Min-Max SD P value 

10-12                  0,640 

12-15 0,834 0,000 

 

Dari data di atas dapat diketahui bahwa 15 responden sebelum diberi intervensi 

senam ergonomis mengalami penurunan kemampuan fungsional <13, namun setelah 

diberikan intervensi mereka mengalami peningkatan nilai kemampuan fungsional. 
 

Analisis Bivariat 

Analisis yang digunakan untuk menganalisis pengaruh dua variabel dalam 

penelitian ini adalah pengaruh intervensi senam ergonomis terhadap kemampuan 

fungsional pada lanjut usia dapat dilihat pada tabel berikut ini : 
 

Tabel. 5 

Distribusi Rata-Rata Kemampuan Fungsional Responden Berdasarkan 

Hasil Pre Test dan Post Test Intervensi Senam Ergonomis 

 

Variabel Mean SD SE P Value N 

Peningkatan Nilai Kemampuan Fungsional 

Pre Test Responden 
Post Test Responden 

11,47         0,640        0,165 
13,53         0,834        0,215 

 

0,000 
15 

 
Rata-rata nilai kemampuan fungsional responden sebelum intervensi adalah 11,47 

dengan standar deviasi 0,640 sedangkan rata-rata kemampuan fungsional responden 

setalah diberi intervensi adalah 13,53 dengan standar deviasi 0,834. Hasil uji statistik 

Uji t didapatkan nilai P value = 0,000 (P<α =0,05), maka dapat disimpulkan ada 

pengaruh yang bermakna antara sebelum diberi intervensi dan setelah diberi intervensi 
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senam ergonomis terhadap nilai kemampuan fungsional pada lanjut usia di posyandu 

lansia wilayah kerja Puskesmas Sukamerindu Kota Bengkulu. 
 

PEMBAHASAN 

Gambaran Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Kelompok 

Usia 

Umur lansia dikelompokkan menjadi 3 kategori, yaitu 60-65 tahun, 66-70 tahun 

dan >70 tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 12 orang responden 

(80%) berusia antara 60-65 tahun, 3 responden (20%) berusia antara 66-70 tahun dan 

tidak ada responden yang berusia lebih dari 70 tahun. Nilai skor peningkatan 

kemampuan fungsional yang lebih signifikan terdapat pada kategori umur 60-65 tahun 

karena terdapat 3 orang responden terjadi peningkatan 3 skor lebih besar dari skor 

sebelumnya sedangkan pada kategori umur 66-70 tahun hanya terjadi peningkatan 2 

skor dari sebelumnya. 
 

Gambaran Distribusi Frekuensi Nilai Kemampuan Fungsional Responden Hasil 

Pre Test 

Berdasarkan hasil pre test analisis univariat didapatkan hasil dari 15 responden 

dengan nilai kemampuan fungsional 10 ada 1 orang (6,7%), nilai kemampuan 

fungsional 11 ada 6 orang (40%) dan nilai kemampuan fungsional 12 ada 8 orang 

(53,3%). 

Hal ini menandakan bahwa kemampuan fungsional lansia akan mengalami 

gangguan seiring dengan pertambahan usia. Hal ini disebabkan karena pertambahan 

usia seseorang berpengaruh terhadap fungsi organ tubuh setelah mencapai puncak 

kematangan usia dewasa fungsi organ tubuh mengalami penurunan. Penurunan 

kemampuan melakukan aktifitas dan kemampuan kerja menjadi menurun. Penurunan 

tersebut karena penyusutan jaringan tubuh secara bertahap, yang meliputi jaringan otot, 

sistem syaraf, dan organ-organ vital lainnya. Hal ini didukung oleh Fatimah (2010) 

lansia yang karena usianya akan mengalami perubahan biologis, fisik serta kejiwaan. 
 

Gambaran Distribusi Frekuensi Nilai Kemampuan Fungsional Responden Hasil 

Post Test 

Berdasarkan hasil post test dapat diketahui bahwa hasil post test nilai kemampuan 

fungsional lansia degan menggunakan Kuisioner Katz Indeks yang telah dimodifikasi 

yaitu Nilai kemampuan fungsional 12 sebanyak 1 orang (6,7%), nilai kemampuan 

fungsional 13 sebanyak 7 orang (46,7%), nilai kemampuan fungsional 14 sebanyak 5 

orang (33,3%) dan nilai kemampuan fungsional 15 sebanyak 2 orang (13,3%). 

Pemberian senam ergonomis pada lansia yang mengalami penurunan kemampuan 

fungsional dilakukan 20 menit sebanyak 8 kali 2 kali dalam seminggu. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa semua responden mengalami peningkatan nilai kemampuan 

fungsional walaupun beberapa lansia hanya mengalami peningkatan 1 skor dari skor 

sebelumnya. Hal ini didukung Maryam dkk (2008), yang mengemukakan bahwa 

melakukan senam secara teratur dan benar dalam jangka waktu yang cukup dapat 

mempertahankan dan meningkatkan taraf kesegaran jasmani yang baik. 
 
 
 
 
 
 

309 

http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf
http://poltekkes-denpasar.ac.id/files/JIG/V1N1/ambartana.pdf


 

2019. Journal of Telenursing 1 (2) 304-313 

 
 

Gambaran Perbedaan Nilai Kemampuan Fungsional Responden Sebelum dan 

Setelah Diberi Intervensi Senam Ergonomis 

Sebelum diberikan intervensi senam ergonomis pada lansia, peneliti melakukan 

pengkajian kemampuan fungsional menggunakan kuesioner Katz Indeks yang telah 

dimodifikasi. Kuesioner Katz Indeks meliputi 6 komponen kemampuan fungsional 

yaitu, makan, kontinen (BAB dan BAK), berpindah, ke kamar kecil, mandi dan 

berpakaian. Setiap pertanyaan memiliki nilai 0 sampai 1. Nilai katz indeks terendah 

adalah 0 dan nilai Katz Indeks tertinggi adalah 17. 

Hasil nilai penilaian kemampuan fungsional lansia ini berbeda-beda antara 

masing-masing responden. Menurut hasil penelitian paling banyak lansia mengeluh 

nyeri pada sendi dan otot sehingga kesulitan dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Hal 

tersebut sesuai dengan apa yang dikemukakan Watson (2003) penyebab penting 

terjadinya penurunan kemampuan fungsional lansia disebabkan oleh terjadinya 

penurunan pada fungsi muskuloskeletal. 

Pemberian senam ergonomis pada lansia yang mengalami penurunan kemampuan 

fungsional dilakukan 20 menit sebanyak 8 kali dan dilakukan 2 kali dalam seminggu. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa semua responden mengalami peningkatan nilai 

kemampuan fungsional walaupun beberapa lansia hanya mengalami peningkatan 1 skor 

dari skor sebelumnya. Hal ini didukung Maryam dkk, (2008) yang mengemukakan 

bahwa melakukan senam secara teratur dan benar dalam jangka waktu yang cukup dapat 

mempertahankan dan meningkatkan taraf kesegaran jasmani yang baik. 

Senam ergonomis mampu mengembalikan posisi dan kelenturan sistem saraf dan 

aliran darah. Memaksimalkan suplai oksigen ke otak, mampu menjaga sistem kesegaran 

tubuh, serta sistem pembuangan energi negatif dari dalam tubuh. Selain itu juga dapat 

meningkatkan kekuatan otot, efektifitas fungsi jantung, mencegah pengerasan pembuluh 

darah arteri, serta melancarkan sistem pernafasan. Senam ini bisa dilakukan oleh semua 

umur, senam ini juga terdiri dari gerakan sholat, sehingga lansia mudah 

mengaplikasikan gerakan senam ini (Sagiran, 2013; Oktaviani, Hartono, Putri, 2018). 
 

Pengaruh Intervensi Senam Ergonomis terhadap Peningkatan Kemampuan 

Fungsional pada Lanjut Usia 

Berdasarkan hasil analisis bivariat pengaruh pemberian senam ergonomis 

terhadap kemampuan fungsional pada lanjut usia, diketahui hasil uji statistik dengan uji 

T menggunakan SPSS 16, didapatkan nilai yang signifikan yaitu dengan P value = 

0,000 < α 0,05 yang berarti Ho ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

yang signifikan antara pemberian senam ergonomis terhadap peningkatan kemampuan 

fungsional pada lanjut usia di posyandu lansia wilayah kerja Puskesmas Sukamerindu 

Kota Bengkulu. 

Hal tersebut sesuai dengan yang dikemukakan Sagiran (2012) bahwa dengan rutin 

melakukan senam ergonomis setiap hari atau sekurang-kurangnya 2 kali dalam 

seminggu maka akan dapat menangkal beberapa penyakit dan gangguan fungsi organ 

lainnya sehingga tubuh tetap sehat. 

Beberapa terapi yang dapat dilakukan untuk mengurangi rasa nyeri pada lansia 

antara lain farmakoterapi (terapi yang paling sering digunakan), dukungan psikologis, 

rehabilitasi fisik, dan prosedur intervensi. Terapi farmakologis yang sering digunakan 

antara lain NSAID, relaksan otot, opioid, dan terapi adjuvan (Kaye et al, 2010). Terapi 

non farmakoterapi merupakan komponen multimodal manajemen yang sangat penting 

karena membantu dalam mengatasi nyeri yang lebih baik dengan perbaikan dalam 
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fungsi sehari-hari, di dalamnya termasuk terapi fisik (Rastogi, Meek, 2013). Pemberian 

terapi farmakologis memiliki risiko tinggi menghasilkan efek yang kurang baik bagi 

kesehatan lansia dengan berbagai penurunan fungsi tubuh maka terapi non farmakologis 

seperti pemberian aktivitas olahraga fisik ini menjadi alternatif terbaik untuk mengatas i 

nyeri lansia (Capezuti, 2008). 

Senam ergonomik atau senam Inti Prima Raga adalah teknik senam untuk 

mengembalikan atau membetulkan posisi dan kelenturan sistem saraf dan aliran darah, 

memaksimalkan asupan oksigen ke otak, membuka sistem kecerdasan,sistem 

muskuloskeletal, sistem keringat, sistem pemanasan tubuh, sistem pembakaran asam 

urat, kolestrol, gula darah, asam laktat, kristal oksalet, sistem konversi karbohidrat, 

sistem pembuatan elektrolit atau ozon dalam darah, sistem kekebalan tubuh 

(Wratsongko, 2015). 

Sedangkan senam ergonomik adalah senam fundamental yang gerakannya sesuai 

dengan susunan dan fisiologis tubuh. Tubuh dengan sendirinya terpelihara 

homeostatisnya (keteraturan dan keseimbangannya) sehingga tetap dalam keadaan 

bugar (Sagiran, 2013). 

Senam ergonomis sendiri untuk mengendalikan atau membetulkan posisi dan 

kelenturan sistem saraf pada aliran darah, memaksimalkan suplai darah ke oksigen ke 

otak, dapat membuka sistem kecerdasan, sistem keringat, sistem pemanas tubuh, sistem 

pembakaran pada asam urat, kolestrol, gula darah, asam laktat, sistem konversi 

karbohidrat dan sistem pembuangan energi negraif pada tubuh. Senam ergonomis 

terdapat gerakan yang sangat efektif, efesien, dan logis, karena pada rangkaian 

gerakanannya merupakan rangkaian gerak yang bisa dilakukan manusia sejak dulu 

sampai saat ini (Wratsongko, 2015). 

Gerakan-gerakan senam ergonomis sesuai dengan kaidah-kaidah penciptaan tubuh 

yang terkait dengan gerakan sholat, artinya senam ergonomis yang langsung dapat 

membuka, membersihkan, dan mengaktifkan seluruh sistem- sistem tubuh seperti sistem 

kardiovaskuler, kandung kemih, dan sistem reproduksi.Oleh karena itu apabila gerakan 

ini dilakukan secara rutin akan berguna untuk membentuk daya tahan tubuh yang 

optimal, khususnya bagi seorang yang mengalami lanjut usia (Wratsongko, 2015). 
 

SIMPULAN 

Dari hasil penelitian yang peneliti lakukan tentang Pengaruh Terapi Aktivitas 

Senam Ergonomis Terhadap Kemampuan Fungsional Lansia di Posyandu Lansia 

Wilayah Kerja Puskesmas Sukamerindu Kota Bengkulu didapatkan kesimpulan: 

Identitas responden di Posyandu Lansia Wilayah Kerja Puskesmas Sukamerindu 

berdasarkan usia, yaitu sebagian besar berusia antara 60-65 tahun. 

Distribusi nilai kemampuan fungsional sebelum diberi intervensi Senam 

Ergonomis dengan menggunakan Kuesioner Katz Indeks memiliki nilai minimal 10, 

maksimal 12. Distribusi nilai kemampuan fungsional setelah diberi intervensi Senam 

Ergonomis dengan menggunakan Kuesioner Katz Indeks memiliki nilai minimal 12, 

maksimal 15. 

Terdapat perbedaan nilai kemampuan fungsional pada lansia sebelum dan setelah 

diberi intervensi Senam Ergonomis. Terdapat pengaruh terapi aktivitas senam 

ergonomis terhadap peningkatan kemampuan fungsional lansia. 
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SARAN 

Berdasarkan hasil penelit ian maka beberapa saran yang dapat disampaikan adalah 

sebagai berikut : 
1. Bagi Layanan dan Masyarakat 

a. Senam ergonomis dapat dijadikan kegiatan rutin bagi lansia untuk memperbaiki 

kekuatan otot yang menurun dan meningkatkan derajat kesehatan. 

b. Hasil penelitian ini dapat diaplikasikan oleh masyarakat untuk mengintervensi 

kemampuan fungsional yang menurun dan meningkatkan derajat kesehatan. 
 

2. Bagi Pendidikan Keperawatan 

a. Menggalakkan program kerjasama dengan lahan pelayanan kesehatan dalam 

rangka mengembangkan praktek keperawatan yang berbasis non-farmakologi. 

b. Penelitian ini dapat dipublikasikan secara luas sehingga dapat dijadikan sumber 

referensi untuk menambah kajian tentang terapi non-farmakologi untuk 

meningkatkan kemampuan fungsional serta meningkatkan derajat kesehatan. 

c. Hasil penelitian ini dapat dijadikan landasan atau bahan kajian untuk 

mengembangkan penelitian lebih lanjut mengenai tindakan kesehatan dalam 

meningkatkan kemampuan fungsional. Dan dapat dilakukan penelitian lanjutan 

tentang senam ergonomis pada variabel lain. 
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Abstrak 
 

Lansia merupakan masa degenerasi biologis yang disertai dengan 

kemunduran fisik salah satunya adalah penurunan masa otot. Masalah yang 

timbul akibat penurunan masa otot adalah kelambanan bergerak langkah pendek, 

kaki tidak menapak dengan kuat, gampang goyah, lambat mengantisipasi bila 

terjadi gangguan, seperti terpeleset, tersandung, kejadian tiba-tiba sehingga 

mudah jatuh.Jatuh bukan bagian normal dari proses menua, tetapi setiap tahun 

sekitar 30% lansia mengalami jatuh.Risiko jatuh pada lansia dapat diantisipasi 

dengan memperbaiki kualitas intrinsik salah satunya melalui latihan fisik berupa 

senam lansia. Tujuan penelitian ini adalah Menganalisa pengaruh senam bugar 

lansia terhadap resiko penurunan jatuh pada lansia . Hasil Penelitian Nilai 

p-value = 0,001 (α < 0,05), sehingga terdapat berbedaan rerata waktu risiko 

jatuh antarasebelumdan sesudah risiko jatuh pada kelompok intervensi sedangkan 

pada kelompok kontrol didapatkan nilai p-value = 0,000 (α < 0,05), sehingga 

terdapat berbedaan rerata waktu antara pengukuran pertama dan kedua risiko 

jatuh.Senam bugar lasia dapat menurunkan resiko jatuh pada lansia 

Kata Kunci : Senam bugar lansia, resiko jatuh, lansia 
 

Abstract 

Elderly is a period of biological degeneration accompanied by physical 

degeneration one of them is a decrease in muscle mass. Problems arising from the 

decline in the muscle mass are short-steped movements, the feet do not tread 

strongly, are easily wobbly, slow to anticipate in the event of interruption, such as 

slipping, tripping, sudden events so easily falling. Falling is not a normal part of 

the aging process, but every year about 30% of elderly have fallen. The risk of 

falling in the elderly can be anticipated by improving the intrinsic quality of one 

through physical exercise in the form of elderly gymnastics.Analyze the influence 

of elderly fitness gymnastics against the risk of decreased fall in the elderly. The 

value of p-value = 0,001 (α <0,05), so that there is difference of average of risk 

time falls between before and after risk fall in intervention group whereas in 

control group obtained p-value = 0,000 (α <0,05) there is a time difference 

between the first and second measurements of the risk of falling.Gymnastic fever 

lasia can reduce the risk of falling in the elderly 

Keywords : Fit gymnastics elderly, risk of falling, elderly 
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Pendahuluan 

Lansia merupakan tahap akhir siklus 

kehidupan. Lansia adalah kelompok 

orang yang sedang mengalami suatu 

proses perubahan yang bertahap 

dalam jangka waktu beberapa dekade 

(Notoatmodjo, 2011, h281).Provinsi 

yang      mempunyai      lansia      dengan 

proporsi paling tinggi adalah Provinsi 

DI Yogyakarta (13,4%), Jawa Tengah 

(11,8%), dan Jawa Timur (11,5%) 

sedangkan populasi     di     kabupaten 

klaten mencapai angka 406.791 jiwa 

(35,1%), dengan rentang usia 45 

sampai 49 tahun sejumlah 84.411 jiwa 

(20,7%), usia 50 sampai 54 tahun 

sejumlah 78.247 jiwa (19,2%), usia 55 

sampai 59 tahun sejumlah 68.579 jiwa 

(16,8%), usia 60 sampai 64 tahun 

sejumlah 53.190 jiwa (13%), usia lebih 

dari 65 tahun sejumlah 122.364 jiwa 

(30%) (BPS Klaten, 2015, h1). Salah 

satu masalah pada lansia adalah atrofi 

otot      yang      dapat      menyebabkan 

kelambanan gerak,kaki tidak menapak 

dengan kuat,gampang goyah, lambat, 

terpeleset dan terjatuh secara tiba tiba 

(Nugroho, 2008;Mas et al, 2011). 

Hasil penelitian Nurkuncoro Danar 

Irawan (2015, h3) menunjukkan 

bahwa jumlah lansia yang memiliki 

risiko jatuh berdasarkan karakteristik 

usia pada rentang usia 60 sampai 65 

tahun sebanyak 10%, usia 66 sampai 

70 tahun sebanyak 25%, usia 71 

sampai 75 tahun sebanyak 35%, usia 

lebih      dari 76      tahun sebanyak 

30%.Resiko     jatuh     dapat     dicegah 

dengan cara latihan fisik, antara lain 

melakukan     pekerjaan     rumah dan 

berkebun, jalan-jalan, jalan cepat, 

renang,       bersepeda,       dan       senam 

(Maryam et al., 2008, h146). Senam 

bugar lansia merupakan salah satu 

gerakan ringan yang dapat diterapkan 

pada lansia (Widianti & Proverawati, 

2010, h114). 

Hasil penelitian Suhartati, C (2014, h8) 

menunjukkan bahwa pada kelompok 

lansia yang mengikuti senam tidak 

memiliki risiko jatuh tinggi sedangkan 

kelompok lansia yang tidak mengikuti 

senam 30% memiliki risiko jatuh 

tinggi. Beberapa hal yang ditemukan 

dalam penelitian Suhartati, C (2014, 

h8). Risiko jatuh pada lansia dapat 

diantisipasi dengan memperbaiki 

kualitas intrinsik maupun ekstrinsik. 

Kualitas intrinsik dapat dilakukan 

dengan latihan fisik,     antara lain 

melakukan     pekerjaan     rumah dan 

berkebun, jalan-jalan, jalan cepat, 

renang,       bersepeda,       dan       senam 

(Maryam et al., 2008, h146). Senam 

bugar lansia merupakan salah satu 

gerakan ringan yang dapat diterapkan 

pada lansia (Widianti & Proverawati, 

2010, h114). Senam bugar lansia dapat 

dilakukan selama 15-45 menit secara 

kontinu dengan frekuensi latihan 3-4 

kali dalam seminggu, waktu latihan 

sebaiknya pagi atau sore hari. 

Metode 
 

Desain penelitian ini 

menggunakan eksperimen semu (quasi 

eksperimen). Rancangan penelitian ini 

menggunakan                          rancangan 

non-equivalent control     group     design 

yaitu kelompok intervensi dengan 

perlakuan senam bugar lansia 3 kali 

dalam 2 minggu dan kelompok 

kontrol dengan tanpa perlakuan senam 

bugar lansia selama 2 

minggu .Teknik sampling dalam 

penelitian ini menggunakan teknik 

non probability sampling dengan 

metode purposive     sampling     untuk 

menentukan        subyek penelitian. 

Sampel yang diperoleh sebanyak 15 

responden kelompok kontrol dan 15 

responden kelompok intervensi dengan 

kriteria inklusi Lansia berusia 60 – 74 

tahun, lansia dengan skor kekuatan 
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No Varia Kelompo Pekerjaan f % 

bel              k 

1 Peker Interven Kerja 4 26, 

jaan si                                                   7 

Tidak 11 73, 

Kerja                        3 

Kontrol Kerja 3 20 

Tidak              12 80 

Kerja 

Jumlah 30 100 
 

2 Jenis Interven Laki-laki 0 0 

Kela si 

min 

Perempuan 15 100 

Kontrol Laki-laki 0 0 

Perempuan 15 100 

Jumlah           30 100 

tahanan otot 4,bisa berkomunikasi 

dengan baik,postur tubuh tidak 

membungkuk,lansia        yang        dapat 

berjalan     tanpa menggunakan     alat 

bantu. Instrumen yang digunakan 

adalah alat ukur tekanan darah, alat 

ukur anemia, lembar observasi Time 

Up and Go (TUG) Test (Suhartati, C., 

2014, h1). Alat yang digunakan yaitu 

meteran pengukur, kursi, stopwatch 

dan buku catatan dan Senam lansia 

yang digunakan adalah Senam Bugar 

Lansia Indonesia (SBLI) Kementrian 

Pemuda     dan     Olahraga Republik 

Indonesia     2013     (Azmi,     R.,     2016, 

h79-h96). 

Hasil Penelitian 

Karakteristik responden 

1. Umur Responden 

Tabel 4.1.Rerata Umur Responden 

Kelompok Intervensidi Posyandu 

Lansia Dukuh Jeruk Manis dan 

Kelompok Kontroldi Posyandu 

Lansia Dukuh Karang Turi Tahun 

2017 (n=30). 
 

Hasil tabel 4.1. dapat diketahui 

bahwa usia responden rata-rata usia 

pada kelompok intervensi adalah 

66,17 ±5,240 tahun, sedangkan 

untuk     kelompok kontrol adalah 

66,13 ±4,642 tahun. 

2. Pekerjaan dan Jenis Kelamin 

Responden 

Tabel 4.2. Distribusi Frekuensi 

Pekerjaan      dan Jenis      Kelamin 

Responden Kelompok Intervensi di 

dan Kelompok Kontrol     (n=30). 
 
Berdasarkan tabel 4.2. pekerjaan 

dapat diketahui bahwa     responden 

pada       kelompok       intervensi dan 

kelompok kontrol     sebagian     besar 

adalah tidak bekerja yaitu sebanyak 

73,3% pada kelompok intervensi dan 

80%       pada       kelompok       kontrol. 

Sedangkan      jenis      kelamin      dalam 

penelitian ini dapat diketahui bahwa 

seluruh responden pada kelompok 

intervensi     dan kelompok     kontrol 

berjenis kelamin perempuan yaitu 

sebanyak 100%. 

3.Risiko Jatuh 

a. Kelompok Intervensi 
 

No Kel M M Me St. 

om          i         ax         an         Devi 

pok         n                                   asi 

1 Int 6 74 66, 5,24 

erv 0                     20            0 

ensi 

2 Ko 6 74 66, 4,64 

ntr 0                     13            2 

ol 

Tabel 4.3. Hasil Pengukuran Rerata 

Waktu Risiko Jatuh Sebelum 

dan Sesudah Dilakukan Senam 

Lansia PadaKelompok 

Intervensi (n=15). 

No Risiko Min Max Mean St. Deviasi 

. Jatuh 

1 Sebelu 9,41 21,7 16,200 4,09105 

m                            2            7 

2 Sesuda 9,10 19,4 14,185 4,16247 

h                             2            3 
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2 
Hasil tabel 4.3. Pengukuran risiko 

jatuh pada lansia sebelum diberi 

senam bugar lansia memiliki rerata 

16,2007 ±4,09105 detik. Sesudah 

diberikan senam bugar lansia 

mimiliki rerata 14,1853 ±4,16247 

detik. Berdasarkan tabel 4.4. 

menunjukkan bahwa pada kelompok 

intervensi sebelum dilakukan senam 

73,3% masuk dalam kategori 

independen dan 13,3% responden 

masuk dalam kategori mobilitas tak 

bebas. Setelah90 

 

 

diberikan intervensi berupa senam 

bugar lansia maka 73,3% responden 

masuk dalam kategori independen 

dan tidak ada satu respondenpun 

yang masuk dalam kategori mobilitas 

tak bebas.  

b.Kelompok Kontrol Tabel 4.5. Hasil 

Pengukuran Rerata Waktu Risiko 

Jatuh Pertama dan Kedua Pada 

Kelompok Kontrol Tahun 2017 

(n=15).  

 

 

Hasil tabel 4.5. Pengukuran risiko 

jatuh yang pertama memiliki rerata 

15,9127 ±3,64721detik. Pengukuran 

risiko jatuh yang kedua mimiliki 

rerata 16,9847 ±3,60070 detik. Risiko 

jatuh pada lansia apabila 

 

dikategorikan tersaji pada tabel 4.6. 

Tabel 4.6. Distribusi Frekuensi 

Risiko Jatuh Pada Kelompok 

Kontrol Tahun 2017 (n=15).  

Tabel 4.6. menunjukkan bahwa 

risiko jatuh pada kelompok kontrol 

pengukuran pertama 86,7% masuk 

dalam kategori independen dan 6,7% 

responden masuk dalam kategori 

mobilitas tak bebas. Sedangkan pada 

pengukuran kedua 73,3% responden 

masuk dalam kategori independen 

dan pada kategori mobilitas tak 

bebas terdapat peningkatan 

sebanyak 20%. responden  

Tabel 4.7. Hasil Analisis Bivariat 

Pengaruh Senam Bugar Lansia 

Terhadap Penurunan Risiko Jatuh 

Lansia Pada Kelompok Intervensi 

Tahun 2017 (n=15). 
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Berdasarkan tabel 4.7. hasil uji 

Wilcoxon Test diperoleh nilai p-value 

= 0,001 (α < 0,05), sehingga terdapat 

berbedaan rerata waktu risiko jatuh 

antarasebelumdan sesudah risiko jatuh 

pada kelompok intervensi. 
 

Tabel 4.8. Hasil Analisis 

Bivariat     Pengaruh     Senam     Bugar 

Lansia Terhadap Penurunan Risiko 

Jatuh Lansia Pada Kelompok Kontrol 

tahun 2017 (n=15). 
 
 
 
 

Berdasarkan tabel 4.8. hasil uji Paired 

T Test diperoleh nilai p-value = 0,000 

(α < 0,05), sehingga terdapat 

berbedaan      rerata waktu      antara 

pengukuran pertama dan kedua risiko 

jatuh. 
 

Pembahasan 

Responden dalam penelitian ini baik 

pada kelompok intervensi maupun 

kelompok kontrol rentang umurnya 

adalah 60-74 tahun. Rerata umur pada 

kelompok intervensi 66,17 ± 5,240 

tahun, sedangkan untuk kelompok 

kontrol dengan rerata 66,13 ± 4,642 

tahun. Hasil ini menunjukkan bahwa 

umur responden termasuk kelompok 

umur lansia awal (eaderly) adalah 

60-74 tahun (WHO, 2000 disitasi 

Azizah, L. M. 2011, h2).Hasil 

penelitian Putri F, A., Suryani, Y, D., 

Dharmmika,       S.       (2015,       h235), 

menyatakan lansia yang mengikuti 

senam lansia tahap elderly memiliki 

keseimbangan yang baik di banding 

lansia tahap lainnya. responden pada 

penelitian ini baik dari kelompok 

intervensi     dan     kelompok     kontrol 

mayoritas sudah tidak bekerja. Hal 

tersebut sejalan dengan penelitian 

 
 

Variabel n  Mean Z p-value 

Rank 

Interven 15 8,00 -3,408 0,001 

si 

sebelum 

dansesu 

dah 

Istiqomah, S. (2009, h39) bahwa lansia 

perempuan yang tidak bekerja 

sebanyak      70%.      Hasil      penelitian 

memperoleh       informasi       walaupun 

responden sudah tidak bekerja namun 

masih mampu melakukan aktivitas 

dasar sehari-hari seperti mandi, makan, 
 

Variab n Mean Df p-val CI 95% 

el ± SD ue Lowe Upper 

r 

Kontro 1 1,7253 14 0,00 -2,15 -1,292 

l 5        3 ±                   0         792          75 

Perta               0,7811 

ma 4 

dan 

Kedua 

berpakaian, berdandan, buang air 

besar dan buang air kecil. Jenis 

kelamin pada penelitian ini seluruhnya 

perempuan (100%).Penelitian 

Wardana, W. (2012, h47) menjelaskan 

bahwa jenis     kelamin perempuan 

dengan      usia      diatas      65 tahun 

mempunyai          risiko          menderita 

osteoporosis 4,88 kali lebih besar dari 

pada jenis kelamin laki-laki.Risiko 

jatuh responden pada kedua kelompok 

berada     pada     kategori     independen. 

Kategori            independen            yaitu 

kemampuan lansia untuk bergerak 

secara mandiri dan dapat menjalankan 

peran sehari-hari akan tetapi rentang 

gerak lansia tersebut tidak penuh, 

pada kategori ini pula lansiamasih 

dapat            melakukan            aktivitas 

ringan.Risiko terjadinya jatuh pada 

lansia tidak hanya disebabkan oleh 

faktor       intrinsik,       tetapi       faktor 

ekstrinsik/ lingkungan juga sangat 
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mepengaruhi terjadinya jatuh 

misalnya, lantai yang licin dan tidak 

rata, tersandung benda, cahaya yang 

kurang terang, turun        tangga 

(Ma’rifatul, 2011, h20) (Stanley, M. & 

Patricia, G. 2007, h277). Hasil temuan 

dilapangan sebagian besar responden 

dalam     penelitian     ini mempunyai 

kondisi lingkungan fisik rumah yang 

membahayakan diantaranya terdapat 

penerangan       yang       tidak       cukup 

menerangi ruangan baik siang atau 

malam hari, tidak terdapat pegangan 

di kamar mandi. 

Hasil analisis Mann Whitney Testrisiko 

jatuh pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol pada risiko jatuh 

memiliki nilai p-value = 0,000 (α < 

0,05) yang berarti Ha diterima dan Ho 

ditolak sehingga senam bugar lansia 

dapat menurunkan risiko jatuh pada 

lansia.Risiko jatuh pada lansia dapat 

diantisipasi dengan memperbaiki 

kualitas intrinsik maupun ekstrinsik. 

Kualitas intrinsik dapat dilakukan 

dengan latihan fisik,     antara lain 

melakukan     pekerjaan     rumah dan 

berkebun, jalan-jalan, jalan cepat, 

renang, bersepeda, dan senam. Salah 

satu kegiatan fisik adalah senam bugar 

lansia.Senam bugar lansia merupakan 

olah      raga      ringan      yang mudah 

dilakukan dan tidak memberatkan 

sehingga dapat dilakukan oleh lansia. 

Senam bugar lansia ini dapat 

membantu tubuh agar tetap bugar dan 

segar, karena mampu melatih tulang 

tetap kuat, meningkatkan kekuatan 

otot, mendorong     jantung     bekerja 

secara       optimal       dan       membantu 

menghilangkan radikal bebas yang 

berada di dalam tubuh.( Widiyati& 

Proverawati, 2010, h114).Senam bugar 

lansia terutama latihan keseimbangan 

dan kekuatan yang merupakan salah 

satu senam aerobic low impact adalah 

salah satu intervensi yang secara 

tunggaldapat mengurangi jatuh pada 

lansia sehingga senam bugar lansia 

dijadikan sebagai program intervensi 

untuk pencegahan jatuh. Hal ini 

disebabkan karena senam mampu 

meningkatkan mobilitas,     kekuatan, 

dan keseimbangan tubuh (Centers for 

Disease Control and Prevention, 2008, 

h2). Sesuai       dengan       penelitian 

Manangkot, M.V., Sukawana, I.W., 

Witarsa, M.S. (2016, h26) diperoleh 

nilai      signifikansi 0,001,      hal ini 

menunjukkan adanya pengaruh senam 

lansia terhadap keseimbangan tubuh 

pada     lansia.Lansia yang frekuensi 

senamnya teratur akan semakin jauh 

kemungkinan        untuk mengalami 

kejadian jatuh. Senam bugar lansia 

merupakan bentuk latihan fisik yang 

mempunyai pengaruh yang baik untuk 

meningkatkan kemampuan otot sendi 

yang dapat memberikan kebugaran 

dan meningkatkan daya tahan tubuh, 

apabila otot sering dilatih maka cairan 

sinovial       akan       meningkat       atau 

bertambah.       Cairan       sinovial ini 

berfungsi sebagai pelumas dalam sendi, 

artinya cairan sinovial pada sendi 

dapat mengurangi risiko cidera pada 

lansia (Suhartati,2015, h8).Hasil uji 

Paried T Test kelompok kontrol pada 

penelitian ini terdapat nilai p-value = 

0,000 (α < 0,05). Perbedaan yang 

terjadi     adalah     peningkatan     rerata 

waktu risiko jatuh antara pengukuran 

pertama dengan pengukuran kedua. 

Kelompok kontrol dalam penelitian ini 

tidak     diberikan     perlakuan     senam 

bugar lansia. Semakin bertambahnya 

usia akan mengalami permasalahan 

kesehatan salah satunya pada sistem 

muskuloskeletal dimanakekuatan otot 

lansia semakin menurun, otot yang 

tidak pernah dilatih akan mengalami 

atrofi otot yang dapat menyebabkan 

terjadinya     jatuh,     sehingga     wajar 

apabila     terjadi     peningkatan     risiko 
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jatuh yang dialami lansia pada 

kelompok kontrol. Sejalan dengan 

penelitian Setiawan, Danang, A. & 

Setiowati, A. (2014, h33) didapatkan 

kekuatan otot tungkai lanisa dengan 

kategori kurang sekali sebanyak 

86,66%       yang       berarti       semakin 

tingginya angka kelemahan otot yang 

dialami oleh lansia disebabkan oleh 

kurangnya aktivitas yang dilakukan 

lansia. 
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