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ABSTRACT

Aging is associated with decreased muscle strength, motor coordination, and body balance, which increases
the risk of falls among older adults. This community service program aimed to improve older adults’
knowledge and balance exercise skills as a strategy for fall prevention. The program involved 30 older adults
and consisted of health education and balance exercise training. Educational materials covered fall risk
factors, the importance of physical activity, and static and dynamic balance exercises guided by a
physiotherapist. Program effectiveness was evaluated using pre-test, post-test, and direct observation of
participants’ exercise performance. The results showed that the average knowledge score increased from 61.3
to 84.7, with 25 participants (83.3%) demonstrating improved knowledge. In addition, 26 participants
(86.7%) were able to perform the balance exercises correctly after the training. Participants also showed
high enthusiasm and motivation to continue practicing independently at home. These findings indicate that
the program effectively enhanced participants’ knowledge and balance exercise skills and has the potential
to support fall prevention while improving independence and quality of life among older adults.
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ABSTRAK
Penurunan kekuatan otot, koordinasi gerak, dan keseimbangan tubuh akibat proses penuaan
meningkatkan risiko jatuh pada lansia. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan lansia dalam melakukan latihan keseimbangan
sebagai upaya pencegahan risiko jatuh. Kegiatan dilaksanakan melalui penyuluhan kesehatan
dan pelatihan latihan keseimbangan yang melibatkan 30 lansia. Materi mencakup faktor risiko
jatuh, pentingnya aktivitas fisik, serta latihan keseimbangan statis dan dinamis yang dipandu oleh
fisioterapis. Evaluasi dilakukan menggunakan pre-test, post-test, dan observasi keterampilan
peserta. Hasil menunjukkan rata-rata nilai pengetahuan meningkat dari 61,3 menjadi 84,7,
sebanyak 25 peserta (83,3%) mengalami peningkatan pengetahuan, dan 26 peserta (86,7%)
mampu mempraktikkan latihan keseimbangan dengan teknik yang benar. Selain itu, peserta
menunjukkan antusiasme dan motivasi untuk melanjutkan latihan secara mandiri. Kegiatan ini
efektif meningkatkan pengetahuan dan keterampilan lansia serta berpotensi mendukung upaya
promotif dan preventif dalam menurunkan risiko jatuh dan meningkatkan kualitas hidup lansia.

Kata Kunci: Lansia, Keseimbangan Tubuh, Risiko Jatuh, Latihan Keseimbangan.
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PENDAHULUAN

Peningkatan jumlah penduduk lanjut usia (lansia) merupakan salah satu indikator keberhasilan
pembangunan kesehatan yang ditandai dengan meningkatnya angka harapan hidup. Berdasarkan
data Badan Pusat Statistik (BPS), Indonesia telah memasuki era ageing population dengan proporsi
penduduk lansia mencapai sekitar 12% dari total penduduk atau sekitar 32,57 juta jiwa pada tahun
2024. Seiring dengan meningkatnya jumlah lansia, berbagai masalah kesehatan akibat proses
penuaan juga semakin meningkat, salah satunya adalah kejadian jatuh. Jatuh merupakan masalah
kesehatan yang sering terjadi pada lansia, dengan prevalensi berkisar antara 28-35% pada individu
berusia di atas 65 tahun dan meningkat hingga 32-42% pada usia di atas 70 tahun. Kondisi ini dapat
menyebabkan cedera, penurunan mobilitas, hilangnya kemandirian, bahkan meningkatkan risiko
kematian. Oleh karena itu, upaya promotif dan preventif melalui edukasi serta latihan
keseimbangan menjadi penting untuk menurunkan risiko jatuh dan meningkatkan kualitas hidup
lansia (CDC, 2024).

Bertambahnya usia juga diikuti oleh berbagai perubahan fisiologis yang memengaruhi fungsi
tubuh, seperti penurunan kekuatan otot, fleksibilitas, koordinasi gerak, serta kemampuan menjaga
keseimbangan (AGS & BGS, 2021). Penurunan kemampuan keseimbangan merupakan salah satu
masalah yang sering ditemukan pada lansia dan dapat meningkatkan risiko terjadinya jatuh
(Sherrington et al., 2020). Jatuh pada lansia dapat menyebabkan cedera, patah tulang, penurunan
mobilitas, ketergantungan dalam aktivitas sehari-hari, hingga menurunkan kualitas hidup (WHO,
2022). Selain dampak fisik, kejadian jatuh juga dapat menimbulkan ketakutan untuk beraktivitas
sehingga mempercepat penurunan fungsi tubuh dan meningkatkan risiko disabilitas (WHO, 2021).
Oleh karena itu, diperlukan upaya promotif dan preventif untuk mengurangi risiko jatuh pada
lansia (Qadriyah et al., 2024).

Salah satu upaya yang dapat dilakukan adalah melalui sosialisasi dan pelatihan keseimbangan
tubuh. Edukasi mengenai faktor risiko jatuh serta latihan keseimbangan yang dilakukan secara rutin
dapat membantu meningkatkan kemampuan postural, koordinasi gerak, dan kepercayaan diri
lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari (Widyantari et al., 2024). Peran fisioterapi sangat
penting dalam memberikan edukasi dan latihan yang sesuai dengan kondisi lansia sehingga dapat
mendukung terciptanya lansia yang sehat, mandiri, dan produktif (Widodo et al., 2023).

Masalah yang ingin dipecahkan

Berdasarkan hasil observasi, masih banyak lansia yang memiliki pengetahuan terbatas mengenai
faktor risiko jatuh dan pentingnya menjaga keseimbangan tubuh. Selain itu, sebagian besar lansia
belum pernah mendapatkan pelatihan keseimbangan yang terstruktur dan berkelanjutan. Kondisi
tersebut menyebabkan meningkatnya risiko gangguan keseimbangan dan kejadian jatuh yang
dapat berdampak pada kesehatan, kemandirian, serta kualitas hidup lansia. Permasalahan yang
menjadi fokus dalam kegiatan ini adalah rendahnya pengetahuan lansia mengenai pencegahan
jatuh serta menurunnya kemampuan keseimbangan tubuh yang dapat meningkatkan risiko cedera
dan keterbatasan dalam melakukan aktivitas sehari-hari.

Solusi dan Target

Sebagai upaya mengatasi permasalahan tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
menyelenggarakan program sosialisasi dan pelatihan keseimbangan tubuh bagi lansia. Kegiatan
dilaksanakan melalui penyuluhan mengenai proses penuaan, faktor risiko jatuh, pentingnya
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aktivitas fisik, serta demonstrasi dan praktik langsung latihan keseimbangan statis dan dinamis
yang aman dan mudah dilakukan secara mandiri di rumah. Pelatihan dilaksanakan dengan
pendampingan fisioterapis sehingga peserta dapat memahami sekaligus mempraktikkan teknik
latihan dengan benar. Selain itu, peserta diberikan media edukasi sebagai panduan untuk
melanjutkan latihan secara mandiri setelah kegiatan selesai.

Target yang ingin dicapai adalah meningkatnya pengetahuan lansia mengenai faktor risiko jatuh
dan upaya pencegahannya, meningkatnya kemampuan peserta dalam melakukan latihan
keseimbangan statis dan dinamis dengan teknik yang benar, serta terbentuknya kebiasaan
melakukan latihan keseimbangan secara rutin sebagai upaya pencegahan risiko jatuh. Melalui
kegiatan ini diharapkan kesehatan, kemandirian, dan kualitas hidup lansia dapat meningkat
sehingga mereka mampu menjalankan aktivitas sehari-hari secara lebih aman, mandiri, dan
produktif.

MATERI DAN METODE

Lokasi dan waktu

Desa Simpang Empat Sungai Baru merupakan salah satu desa yang terletak di Kecamatan Jorong,
Kabupaten Tanah Laut, Provinsi Kalimantan Selatan, Indonesia. Desa ini merupakan hasil
pemekaran dari Desa Asam-Asam berdasarkan Peraturan Daerah Kabupaten Tanah Laut. Kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada komunitas masyarakat setempat dengan
mempertimbangkan karakteristik wilayah yang relevan dan dapat memengaruhi kondisi kesehatan
masyarakat, khususnya terkait peningkatan pengetahuan dan kesadaran terkait keseimbangan
tubuh pada lansia untuk pencegahan resiko jatuh. Pelaksanaan kegiatan dilakukan pada tanggal 12
Mei 2026 dan berlangsung selama satu hari.

Khalayak sasaran

Sasaran kegiatan ini adalah 30 orang lansia berusia 60 tahun ke atas yang berdomisili di wilayah
pelaksanaan kegiatan. Peserta dipilih karena kelompok lansia merupakan populasi yang rentan
mengalami penurunan kekuatan otot, koordinasi gerak, dan keseimbangan tubuh akibat proses
penuaan sehingga memiliki risiko lebih tinggi mengalami kejadian jatuh. Keterlibatan para lansia
dalam kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan keterampilan
mereka dalam melakukan latihan keseimbangan secara mandiri sebagai upaya pencegahan risiko
jatuh. Melalui penyuluhan kesehatan dan pelatihan keseimbangan yang dilakukan secara
terstruktur dan berkesinambungan, peserta diharapkan mampu menerapkan latihan secara rutin
dalam kehidupan sehari-hari sehingga dapat meningkatkan kesehatan, mempertahankan
kemandirian, serta meningkatkan kualitas hidup pada usia lanjut.

Metode / pendekatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif dan partisipatif
yang melibatkan peserta secara aktif selama proses pembelajaran dan pelatihan. Pelaksanaan
kegiatan diawali dengan tahap persiapan yang meliputi koordinasi dengan pihak mitra, identifikasi
jumlah peserta, serta penyusunan materi edukasi dan instrumen evaluasi. Selanjutnya dilakukan
tahap sosialisasi melalui penyampaian materi mengenai proses penuaan, faktor risiko jatuh,
dampak jatuh pada lansia, serta pentingnya aktivitas fisik dan latihan keseimbangan dalam menjaga
kesehatan dan kemandirian. Tahap berikutnya berupa pelatihan keseimbangan tubuh yang diawali
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dengan demonstrasi latihan oleh fisioterapis, kemudian dilanjutkan dengan praktik langsung
peserta secara bertahap dengan pendampingan. Latihan yang diberikan meliputi standing balance,
tandem standing, tandem walking, single leg standing dengan bantuan, sit to stand, heel raise, dan
marching in place. Pada tahap akhir dilakukan evaluasi melalui observasi kemampuan peserta dalam
melakukan latihan keseimbangan untuk menilai pemahaman dan keterampilan yang telah
diperoleh. Alat dan bahan yang digunakan dalam kegiatan ini meliputi leaflet edukasi, lembar
kuesioner, alat tulis, kursi, stopwatch, serta lembar observasi keseimbangan.

Metode evaluasi dan Indikator keberhasilan

Evaluasi kegiatan dilakukan melalui pre-test dan post-test untuk mengukur perubahan tingkat
pengetahuan peserta mengenai faktor risiko jatuh, pentingnya aktivitas fisik, dan latihan
keseimbangan, serta melalui observasi keterampilan peserta dalam mempraktikkan latihan
keseimbangan yang diberikan. Data hasil evaluasi dianalisis secara deskriptif menggunakan
persentase dan rata-rata peningkatan skor pengetahuan serta kemampuan peserta dalam
melakukan latihan secara mandiri dengan teknik yang benar. Indikator keberhasilan kegiatan
meliputi: (1) tingkat kehadiran peserta minimal 80% dari jumlah sasaran, (2) minimal 75% peserta
menunjukkan peningkatan skor pengetahuan berdasarkan hasil post-test dibandingkan pre-test, (3)
minimal 80% peserta mampu mempraktikkan latihan keseimbangan statis dan dinamis dengan
teknik yang benar berdasarkan lembar observasi, dan (4) peserta memahami pentingnya
pencegahan risiko jatuh serta menunjukkan motivasi untuk melakukan latihan keseimbangan
secara rutin di rumah. Keberhasilan kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan,
keterampilan, dan kesadaran lansia dalam menjaga keseimbangan tubuh sehingga mampu
mengurangi risiko jatuh, meningkatkan kemandirian, serta menunjang kualitas hidup yang lebih
baik pada usia lanjut.

REALISASI KEGIATAN DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan/Realisasi Kegiatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan dengan melibatkan 30 peserta yang
merupakan lansia berusia 60 tahun ke atas di wilayah pelaksanaan kegiatan. Sebelum kegiatan
dimulai, peserta melakukan registrasi untuk pendataan dan penyusunan daftar hadir. Data
registrasi digunakan sebagai dasar dokumentasi serta evaluasi pelaksanaan program.

Setelah proses registrasi, peserta mengisi kuesioner pre-test untuk mengukur tingkat pengetahuan
awal mengenai keseimbangan tubuh dan pencegahan risiko jatuh. Hasil pre-test menjadi dasar
dalam penyampaian materi sekaligus sebagai pembanding untuk mengevaluasi efektivitas kegiatan
pada akhir pelaksanaan.

Kegiatan dilanjutkan dengan penyuluhan kesehatan mengenai pentingnya menjaga keseimbangan
tubuh pada lansia. Materi yang disampaikan meliputi pengertian keseimbangan tubuh, faktor-
faktor yang memengaruhi keseimbangan pada lansia, dampak gangguan keseimbangan, faktor
risiko jatuh, serta upaya pencegahan jatuh dalam aktivitas sehari-hari. Penyampaian materi
dilakukan secara interaktif melalui ceramah, diskusi, dan tanya jawab sehingga peserta dapat
berpartisipasi aktif dalam berbagi pengalaman maupun menyampaikan pertanyaan terkait kondisi
yang mereka alami.
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Sumber: Dokumentasi Tim Pelaksana (2026)

Gambar 1. Registrasi peserta kegiatan

Setelah penyampaian materi, kegiatan dilanjutkan dengan pelatihan latihan keseimbangan yang
dipandu oleh fisioterapis melalui metode demonstrasi dan praktik langsung. Peserta diberikan
contoh gerakan terlebih dahulu, kemudian mempraktikkannya secara bertahap dengan
pendampingan tim pelaksana untuk memastikan setiap gerakan dilakukan dengan benar dan aman.
Jenis latihan yang diberikan meliputi standing balance, tandem standing, tandem walking, single leg
standing dengan bantuan, sit to stand, heel raise, dan marching in place. Latihan disesuaikan dengan
kondisi fisik peserta sehingga dapat dilakukan secara aman dan nyaman.

<, 5
Sumber: Dokumentasi Tim Pelaksana (2026)
Gambar 2. Pemberian materi kepada peserta

Selama sesi praktik, peserta terlihat antusias mengikuti setiap tahapan latihan. Fasilitator
memberikan koreksi terhadap posisi tubuh, keseimbangan, dan teknik gerakan apabila ditemukan
kesalahan, sehingga peserta memperoleh pengalaman belajar yang lebih optimal. Selain
meningkatkan keterampilan, pendampingan secara langsung juga bertujuan menumbuhkan
kepercayaan diri peserta dalam melakukan latihan secara mandiri.

Pada akhir kegiatan, peserta mengisi kuesioner post-test dan mengikuti observasi keterampilan
untuk menilai pemahaman serta kemampuan peserta setelah memperoleh edukasi dan pelatihan.
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Seluruh rangkaian kegiatan berlangsung dengan lancar dan mendapat respons positif dari peserta.
Antusiasme peserta selama mengikuti penyuluhan, diskusi, maupun praktik menunjukkan bahwa
kegiatan ini sesuai dengan kebutuhan lansia dalam meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
latihan keseimbangan sebagai upaya pencegahan risiko jatuh.

Pembahasan dan evaluasi

Evaluasi kegiatan dilakukan untuk mengukur tingkat ketercapaian tujuan program, yaitu
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan lansia dalam melakukan latihan keseimbangan
sebagai upaya pencegahan risiko jatuh. Evaluasi dilaksanakan menggunakan instrumen pre-test dan
post-test untuk mengukur perubahan pengetahuan peserta, serta observasi langsung untuk menilai
keterampilan peserta dalam mempraktikkan latihan keseimbangan setelah mengikuti pelatihan.

Tabel 1. Hasil Evaluasi Pengetahuan dan Keterampilan Peserta

Indikator Hasil
Jumlah peserta 30 orang
Rata-rata nilai pre-test 61,3
Rata-rata nilai post-test 84,7
Peserta yang mengalami peningkatan nilai 25 orang (83,3%)
Peserta mampu mempraktikkan latihan dengan teknik yang benar 26 orang (86,7%)

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta setelah mengikuti kegiatan
penyuluhan dan pelatihan. Rata-rata nilai pengetahuan meningkat dari 61,3 pada saat pre-test
menjadi 84,7 pada post-test. Sebanyak 25 peserta (83,3%) mengalami peningkatan nilai setelah
memperoleh edukasi mengenai keseimbangan tubuh, faktor risiko jatuh, serta upaya
pencegahannya. Hasil tersebut menunjukkan bahwa metode penyuluhan yang dipadukan dengan
diskusi interaktif mampu meningkatkan pemahaman lansia mengenai pentingnya menjaga
keseimbangan tubuh dalam aktivitas sehari-hari.

Selain peningkatan pengetahuan, hasil observasi menunjukkan bahwa 26 peserta (86,7%) mampu
mempraktikkan latihan keseimbangan statis dan dinamis dengan teknik yang benar setelah
mendapatkan demonstrasi dan pendampingan dari fisioterapis. Kemampuan tersebut terlihat pada
pelaksanaan latihan standing balance, tandem standing, tandem walking, single leg standing, sit to stand,
heel raise, dan marching in place. Pendampingan secara langsung selama praktik membantu peserta
memahami posisi tubuh, teknik gerakan, serta aspek keamanan sehingga latihan dapat dilakukan
dengan lebih benar dan percaya diri.

Peningkatan pengetahuan dan keterampilan peserta menunjukkan bahwa kombinasi edukasi
kesehatan dan praktik langsung merupakan pendekatan yang efektif dalam meningkatkan
kapasitas lansia untuk melakukan latihan keseimbangan secara mandiri. Hasil ini sejalan dengan
berbagai penelitian yang menyatakan bahwa latihan keseimbangan yang dilakukan secara teratur
dapat meningkatkan stabilitas postur, mempertahankan kemampuan fungsional, serta menurunkan
risiko jatuh pada lansia. Tingginya partisipasi peserta selama kegiatan juga menunjukkan bahwa
metode pembelajaran yang bersifat partisipatif mampu meningkatkan motivasi lansia untuk
mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.
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Selain memberikan manfaat pada aspek pengetahuan dan keterampilan, kegiatan ini juga
meningkatkan kesadaran peserta mengenai pentingnya melakukan latihan keseimbangan secara
rutin sebagai bagian dari upaya menjaga kesehatan di usia lanjut. Sebagian besar peserta
menyampaikan keinginan untuk melanjutkan latihan secara mandiri di rumah dan berharap
kegiatan serupa dapat dilaksanakan secara berkala. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan
pengabdian tidak hanya memberikan dampak jangka pendek berupa peningkatan pengetahuan,
tetapi juga berpotensi mendorong perubahan perilaku kesehatan yang lebih berkelanjutan.

SIMPULAN

Kegiatan sosialisasi dan pelatihan keseimbangan tubuh pada lansia berhasil meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan peserta dalam upaya pencegahan risiko jatuh. Hasil evaluasi
menunjukkan adanya peningkatan rata-rata nilai pengetahuan dari 61,3 pada pre-test menjadi 84,7
pada post-test, serta 26 peserta (86,7 %) mampu mempraktikkan latihan keseimbangan dengan teknik
yang benar setelah mengikuti pelatihan. Temuan ini menunjukkan bahwa kombinasi edukasi
kesehatan dan praktik langsung efektif dalam meningkatkan pemahaman serta kemampuan lansia
untuk melakukan latihan keseimbangan secara mandiri. Kegiatan serupa perlu dilaksanakan secara
berkelanjutan melalui Posyandu Lansia atau program kesehatan masyarakat dengan melibatkan
tenaga kesehatan dan keluarga agar dapat mendukung upaya promotif dan preventif, serta
meningkatkan kesehatan, kemandirian, dan kualitas hidup lansia.

Saran

Berdasarkan hasil kegiatan, program sosialisasi dan pelatihan keseimbangan tubuh pada lansia
perlu dilaksanakan secara berkelanjutan dan diintegrasikan dengan kegiatan Posyandu Lansia
sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif dalam menjaga kesehatan lansia. Keterlibatan
kader kesehatan dan keluarga juga perlu ditingkatkan untuk mendukung pelaksanaan latihan
keseimbangan secara rutin, memantau kepatuhan peserta, serta memberikan motivasi kepada lansia
dalam menerapkan latihan secara mandiri di rumah. Selain itu, kolaborasi antara tenaga kesehatan,
pemerintah setempat, dan masyarakat perlu diperkuat untuk mengembangkan program berbasis
komunitas yang berkesinambungan sehingga manfaat kegiatan dapat menjangkau lebih banyak
lansia dan berkontribusi terhadap peningkatan kesehatan, kemandirian, dan kualitas hidup mereka.

UCAPAN TERIMA KASIH

Mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada seluruh pihak yang telah memberikan
dukungan dan bantuan dalam pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema
“Sosialisasi dan Pelatihan Keseimbangan Tubuh pada Lansia”. Ucapan terima kasih disampaikan
kepada WPR Group dan Politeknik Kesehatan Borneo Citra Medika atas kerja sama, dukungan, dan
partisipasinya dalam menyukseskan kegiatan ini. Terima kasih juga kepada Puskesmas beserta
seluruh jajaran yang telah memberikan izin, fasilitas, serta dukungan selama proses persiapan
hingga pelaksanaan kegiatan berlangsung.

Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada seluruh anggota tim pelaksana yang telah bekerja
sama dalam perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi kegiatan. Selain itu, penulis turut
mengucapkan terima kasih kepada berbagai pihak lain yang tidak dapat disebutkan satu per satu
atas segala bantuan, dukungan, dan kontribusi yang telah diberikan. Semoga segala bantuan dan
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