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ABSTRAK 

Latar Belakang : Seiring bertambahnya usia seseorang akan mengalami penurunan 

dan perubahan morfologis neuromuscular yang akan menyebabkan perubahan 

fungsional. Penurunan pada kekuatan dan kontraksi otot, serta kecepatan dan waktu 

reaksi terhadap gerakkan akan menyebabkan perubahan kemampuan lansia dalam 

mempertahankan keseimbangannnya baik statis maupun dinamis. Gangguan 

keseimbangan dapat menimbulkan masalah yang cukup serius bagi seseorang, seperti 

berkurangnya rasa percaya diri dalam melakukan aktivitas yang disebabkan rasa takut 

jatuh, cedera, patah tulang, hingga kematian. Tujuan Penelitian : Tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh program otago exercise dalam 

meningkatkan keseimbangan pada lansia. Metode Penelitian : Penyusunan skripsi ini 

menggunakan metode narrative review dengan Langkah awal yaitu melakukan 

identifikasi kata kunci menggunakan rumus PICO (Population/Patients/Problem, 

Intervention, Comparison,Outcome),dan menetapkan kriteria inklusi dan kriteria 

eksklusi. Pencarian artikel menggunakan 3 database (Google scholar, PubMed, 

pedro) selanjutnya  artikel akan diseleksi menggunakan PRISMA flowchart yang 

kemudian akan di review. Hasil : Hasil dari seluruh pencarian artikel dari 3 database 

dengan keywords yang telah ditentukan terdapat 134 artikel. Setelah dilakukan 

screening judul dan relevansi abstrak serta screening full text diperoleh 10 jurnal yang 

membuktikan Program Otago Exercise dapat meningkatkan keseimbangan pada 

lansia. Kesimpulan : Sebanyak 10 artikel yang di review menunjukkan hasil bahwa 

Program Otago Exercise dapat meningkatkan keseimbangan pada lansia. Saran : 

peneliti selanjutnya dapat mengembangkan dan meneliti tema ini dengan metode 

penelitian lain, seperti eksperimental. 

Kata Kunci  : Lansia, Dynamic balance, otago exercise program  
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ABSTRACT 

Background: As a person gets older, neuromuscular morphological will decrease 

and change which will cause functional changes. Decreases in muscle strength and 

contraction, as well as speed and reaction time to movement, will cause changes in 

the elderly's ability to maintain balance, both statically and dynamically. Balance 

disorders can cause quite serious problems for a person, such as reduced self- 

confidence in carrying out activities caused by fear of falling, injury, broken bones, 

and even death. Objectives: The purpose of this study is to determine the effect of 

the Otago exercise program in improving balance in the elderly. Methods: The 

research employed a narrative review method with the first step was identifying 

keywords using the PICO formula (Population/Patients/Problem, Intervention, 

Comparison, Outcome), and setting inclusion criteria and exclusion criteria. The 

articles search was done by using 3 databases (Google Scholar, PubMed, Pedro) then 

articles were selected using PRISMA flowchart which then was reviewed. Results: 

The results of all article search from 3 databases with predetermined keywords found 

134 articles. After screening the title and relevance of the abstract as well as full text 

screening, 10 journals were proved that the Otago Exercise Program could improve 

balance in the elderly. Conclusion: 10 articles which were reviewed showed the 

results that the Otago Exercise Program could improve balance in the elderly. 

Suggestion: Further researchers can develop and research this theme with other 

research methods, such as experimental. 

 

Keywords : Elderly, Dynamic Balance, Otago Exercise 

Program  
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PENDAHULUAN 

Usia tua adalah fase akhir dari 

rentang kehidupan yang akan 

mempengaruhi berbagai aspek 

kehidupan, baik sosial, ekonomi dan 

kesehatan. Menurut WHO dalam jurnal 

Safitri, (2015), klasifikasi usia lansia 

dibagi menjadi 4 kelompok, meliputi usia 

45-59 tahun disebut usia pertengahan 

(middle age),  usia 60-70 tahun kelompok 

usia lanjut (elderly), usia 75-90 tahun usia 

lebih dan lebih dari 90 tahun masuk 

kelompok usia sangat tua.  

Pada seorang lansia akan banyak 

sekali mengalami penurunan dan 

perubahan kontraksi otot yang dapat 

mengakibatkan gangguan keseimbangan. 

Ada beberapa faktor yang dapat 

menyebabkan gangguan keseimbangan 

pada lansia, antara lain adalah penurunan 

atau perubahan sistem neurologis, sistem 

sensorik dan sistem muskuloseletal yang 

dapat mempengaruhi keseimbangan pada 

lansia. 

Angka kejadian jatuh akibat 

gangguan keseimbangan  di dunia 

menurut WHO (World Health 

Organization) didalam penelitian Faidah, 

et al. (2020) menyatakan bahwa lansia 

yang berusia 65 tahun mengalami 

kejadian jatuh akibat gangguan 

keseimbangan sekitar 28%-35%. Di 

Amerika Serikat menurut penelitian yang 

dilakukan oleh Faidah, et al. (2020) 

prevalensi gangguan keseimbangan 

tubuh yang dialami oleh lansia sekitar 

30%-40% dan di Indonesia sendiri 

menurut Departmen kesehatan RI pada 

tahun 2012 gangguan keseimbangan 

tubuh pada lansia mencapai 30%-50% 

salah satu provinsi di Indonesia tepatnya 

diprovinsi Bali,  lansia yang mengalami 

penurunan gangguan keseimbangan 

mendapatkan angka sebesar 25%-35%, 

penurunan gangguan keseimbangan ini 

apabila dibiarkan maka akan berdampak 

buruk pada lansia, karena dapat 

meningkatkan faktor risiko jatuh dan 

faktor lainnya yang dapat mengganggu 

aktivitas harian dari lansia tersebut. 

Penelitian sebelumnya yang 

dilakukan oleh Leem, et al. (2019) 

menyatakan bahwa program latihan 

otago exercise cukup efektif dalam 

meningkatkan keseimbangan, mobilitas 

fungsional, dan kekuatan otot tungkai 

bawah, sehingga dapat meningkatkan 

kemandirian pada lansia. Sedangkan 

menurut penelitian yang dilakukan oleh 

Binns & Taylor, (2011) menyatakan 

bahwa program otago exercise  tidak 

cukup efektif karena tidak didapatkan 

perbaikan atau peningkatan 

keseimbangan yang signifikan pada 

lansia . 

 

METODELOGI PENELITIAN 

Narraative review merupakan 

salah satu metode penelitian yang 

sumbernya mengambil dari sumber-

sumber terpercaya dan dapat 

dipertanggung jawabkan. Penyusunan 

penelitian ini menggunakan 3 database 

dalam mendukung penulisan ini antara 

lain PubMED, PEDro dan Google 

Schoolar. 

Kata kunci yang digunakan dalam 

dalam pencarian artikel menggunkan 

PICO dimana P (Population): Lansia, I 

(Intervention): Otago exercise, C 

(Comparison): Intervensi Lainnya, O 

(Outcome): Peningkatan keseimbangan. 

Kriteria inklusi yang ditetapkan yaitu : 1) 

Artikel yang full teks, 2) Artikel yang 

diterbitkan 10 tahun terakhir, 3) Artikel 

yang terkait dengan manusia, 4) Artikel 

yang menggunakan bahasa indonesia dan 

inggris, 5) Artikel yang membahas 

mengenai pengaruh Program Otago 

Exercise dengan intervensi lainnya 

terhadap peningkatan keseimbangan pada 

lansia. Kriteria ekslusi yang ditetapkan 

yaitu: 1) Artikel yang diterbitkan 

dibawah tahun 2011, 2) Artikel yang 

menggunakan selain bahasa indonesia 

dan bahasa inggris, 3) Artikel yang tidak 

memiliki kejelassan sumber, 4) Artikel 

yang berkaitan dengan hewan.  

Tahap selanjutnya artikel yang 

telah di screening abstrak menyeluruh 



akan disimpan kedalam penyimpanan 

mendeley setelah itu di simpan didalam 

folder khusus, untuk selanjutnya 

dilakukan penyaringan data termasuk 

duplikasi artikel, screening abstrak, dan 

full text. Penulis berorientasi pada kriteria 

inklusi dan ekslusi yang telah ditetapkan, 

sehingga mendapatkan 10 artikel untuk 

dilakukan review akhir. 

  

 

                           Gambar 1. Diagram Flowchart 

 

 

 

 

 



HASIL 

Tabel 1. Data Hasil Literature 

Judul / Penulis /Tahun Hasil 

Effect of 6 Weeks Otago 

Exercise Program On Balance 

In Older Adults (Manohare & 

Hande, 2019) 

Hasil dari penelitian ini menyimpulkan bahwa Program 

Otago Exercise lebih efektif dibanding dengan program 

latihan senam konvensional dalam meningkatkan 

keseimbangan pada lansia, sehingga dapat mengurangi 

risiko jatuh pada lansia. Hal ini dapat diketahui dari hasil 

pengukuran TUG yang mendapatkan hasil selisih nilai pre 

test dan post test sebesar 3,95. 

Effect of Otago Exercise 

Combined With Action 

Observation Training On 

Balance And Gait In The Old 

People  (Leem et al., 2019) 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa  kelompok 

Actioon observation yang ditambah dengan program otago 

exercise dan kelompok program otago exercise  

mengalami peningkatan dalam kekuatan otot dan 

keseimbangan dengan mendapatkan nilai TUG baik 

kelompok Actioon observation yang ditambah dengan 

program otago exercise dan kelompok program otago 

exercise  (p<0,05) 

The Effectiveness Of Group 

Otago Exercise Program On 

Physical Function In Nursing 

Home Residents Older Than 65 

Years: A Randomized 

Controlled Trial  (Kocic et al., 

2018) 

Hasil penelitian Program otago exercise pada kelompok 

EG menunjukkan hasil yang signifikan dalam 

meningkatkan keseimbangan pada lansia dibanding 

dengan kelompok CG dengan hasil TUG p<0,001 

sedangkan hasi hasil dari pengukuran fungsional 

menyatakan baik kelompok EG maupun CG mengalami 

peningkattan. 

The Effects Of Otago Exercise 

Programme For Fall 

Prevention In Elderly People  

(Patel, 2015) 

Program latihan Otago  menunjukkan hasil yang signifikan 

dalam meningkatkan keseimbangan, gaya berjalan, dan 

pencegahan jatuh pada lansia. Hal ini dapat dilihat dari 

hasil selisih pre test dan post test  pengukuran dengan 

menggunakan BBS yang mendapatkan hasil selisih cukup 

besar yaitu -11. Sehingga  intervesi ini dinilai cukup efektif 

untuk menjadi latihan pencegahan risiko jatuh pada lansia. 

Comparison Of Balance 

Changes After Inspiratory 

Muscle Or Otago Exercise 

Training  (Ferraro et al., 2020) 

Penelitian ini membandingkan efek dari  pemberian IMT 

(intervention muscle training) dengan OEP (otago exercise 

program) selama 8 minggu, dan mendapatkan hasil bahwa 

kedua kelompok menunjukkan hasil yang signifikan dalam 

peningkatan keseimbangan dan kinerja fisik. Pada 

kelompok IMT menunjukkan hasil yang baik dalam 

keseimbangan dinamis sedangkan kelompok OEP 

menunjukkan hasil yang baik dalam keseimbangan statis. 

Hal ini dapat dilihat dari hasil selisih pengukuran TUG pre 

test dan post test yaitu 2,7 

Effect of the Otago Exercise 

Program on falls, balance, and 

physical performance in older 

Program latihan otago  dapat meningkatkan keseimbangan 

dan kinerja fisik serta dapat mengurangi risiko jatuh , hal 

ini dibuktikan dengan hasil akhir yang didapatkan oleh 



nursing home residents with 

high fall risk: a randomized 

contolled trial  (Jahanpeyma et 

al., 2021) 

kelompok yang diberikan program latihan otago 

mandapatkan hasil yang memuaskan dibandingkan dengan 

kelompok yang mendapatkan program berjalan kaki, 

dengan mendapatkan nilai BBS (p<0,001) pasca 

intervensi. 

The otago exercise program as 

Group Training Versus Home 

Training in Fall-prone Older 

People: A Randomized 

Controlled Trial (Kyrdalen et 

al., 2014) 

Penelitian ini menunjukkan latihan Program Otago 

Exercise yang dilakukan dengan grup ataupun lingkungan 

komunitas mendapatkan hasil yang lebih signifikan dalam  

meningkatkan keseimbangan, fungsional, dan kesehatan 

fisik dibandingkan dengan latihan Program Otago 

Exercise yang dilakukan sendiri atau home training. Hal 

ini terlihat dari selisih hasil pengukuran pre test dan post 

test yang dilakukan dengan menggunakan TUG yaitu 

sebesar 4,3 

Effect of A “Modified” Otago 

Exercise Program on the 

Functional Abilities and Social 

Participation of Older Adults 

Living in Community-The AGA 

@ 4life Model (Martins et al., 

2020) 

Hasil dari penelitian ini menyatakan bahwa Program 

Otago Exerise yang ditambah dengan teknologi exergames  

menunjukkan hasil yang lebih efektif dibandingkan 

dengan Program Otago Exercise  pada umumnya setelah 8 

minggu pelatihan,  dalam meningkatkan kekuatan otot, 

keseimbangan dan kemampuan fungsional pada lansia. Hal 

ini diketahui dari hasil selisih nilai TUG pre test dan post 

test yang dilakukan oleh responden, yang mendapatkan 

hasil sebsesar 7,01 

The Effects Of Augmented 

Reality-Based Otago Exercise 

On Balance,Gait, And Falls 

Efficacy Of Elderly Women  

(Yoo et al., 2013) 

Latihan otago berbasis augmented reality dan Program 

Otago Exercise  menunjukkan hasil positif dalam 

meningkatkan keseimbangan, dan fungsional pada wanita 

lanjut usia untuk mencegah jatuh walau mendapatkan hasil 

yang tidak jauh berbeda. Hal ini diketahui dari hasil selisih 

pengukuran pre test dan post test yang dilakukan 

responden dengan menggunakan BBS yang mendapatkan 

hasil sebesar -6,1 

 The effect of the Otago 

Exercise Programme on 

strength and balance in 

community dwelling older 

women  (Binns & Taylor, 2011) 

 

Hasil dari penelitian menyimpulkan bahwa setelah 6 bulan 

responden yang ikut berpartisipasi dalam melakukan 

penelitian ini menyatakan  bahwa tidak adanya perbedaan 

dan peningkattan yang signifikan antar kedua kelompok 

dalam ukuran kekuatan maupun keseimbangan pada 

responden. Hal ini diketahui dari hasil selisih pengukuran 

dengan menggunakan TUG yang mendapatkan hasil 

selisih seberar 2,01 

 

 

 

 

  



PEMBAHASAN 

A. Karakteristik Responden 

Total responden dalam 10 

artikel yang telah direview 

sebanyak 327 responden 

dengan rentang usia 60 tahun-

82 tahun dimana responden 

didominasi oleh lansia 

perempuan. Perempuan 

mengalami resiko gangguan 

keseimbangan lebih besar 

dibanding laki-laki, hal ini 

dikarenakan pada perempuan 

mengalami fase monopause 

lebih awal dibanding laki-laki. 

Penurunan hormon esterogen 

post monopause pada 

perempuan dapat menyebabkan 

osteroporosis atau 

berkurangnya kepadatan tulang 

yang dapat menyebabkan 

gangguan keseimbangan. 

B. Program Otago Exericise 

dalam meningkatkan 

keseimbangan pada lansia 

Hasil dari sepuluh artikel 

yang telah di review  

menyatakan bahwa program 

otago exercise baik yang 

dikombinasi maupun yang tidak 

dikombinasi memiliki pengaruh 

yang signifikan dalam 

meningkatkan keseimbangan 

pada lansia. Selain itu program 

otago exercise dinyatakan dapat 

meningkatkan sistem saraf 

sensorik, sistem saraf pusat, 

penguatan otot postural dan 

penguatan otot pada ekstremitas 

bawah yang merupakan 

komponen penting dalam 

menjaga keseimbangan tubuh 

manusia.  

Program otago exercise 

sangat direkomendasikan bagi 

lansia karena program latihan 

tersebut aman, mudah, dan 

murah sehingga dapat 

digunakan sebagai program 

senam rumahan, maupun 

komunitas untuk meningkatkan 

keseimbangan yang berdampak 

penurunan resiko jatuh pada 

lansia dikemudian hari, namun 

perlu diingat bahwa program 

otago exercise merupakan 

program latihan yang perlu 

bimbingan dan pengawasan 

tenaga ahli.       

Pelaksanaan dalam 

program latihan ini harus teratur 

dan disiplin agar mendapatkan 

hasil yang memuaskan. Dosis 

latihan pada program otago 

dapat dilakukan minimal 

selama 6 minggu dengan 

pertemuan sebanyak 5 kali 

dalam seminggu, dimana pada 

setiap awal dan akhir latihan 

dilakukan pemanasan dan 

pendinginan selama 5 menit, 

lalu 30 menit latihan inti dengan 

setiap gerakkan dilakukan 8-10 

kali pengulangan, di hari yang 

berbeda dilakukan jalan selama 

30 menit dan dosis maksimal 

dilakukan selama 6 bulan 

dengan pertemuan sebanyak 3 

kali dalam seminggu, dimana 

pada setiap awal latihan 

dilakukan pemanasan selama 

10 menit dan pendinginan 

diakhir latihan selama 10 menit, 

latihan dilakukan selama 40 

menit. Pengukuran dilakukan 

sebelum dan setelah latihan 

dengan menggunakan TUG 

(Timed Up and Go) atau BBS 

(Berg Balance Scale) untuk 

mengevaluasi peningkatan 

keseimbangan yang terjadi, 

berdasarkan hasil dari 10 jurnal 

yang telah di review 7 

diantaranya menggunakan alat 

ukur TUG (Timed Up and Go) 

dan 3 lainnya menggunakan 

BBS (Berg Balance Scale) 

sebagai alat ukurnya. 



 

KESIMPULAN 

Ada pengaruh pemberian 

program otago exercise dalam 

meningkatkan keseimbangan 

pada lansia, akan tetapi apabila 

program latihan ini 

dikombinasikan dengan 

intervensi lain seperti yang 

telah dicantumkan pada 

pembahasan,maka hasil yang 

didapatkan akan jauh lebih 

baik, pemberian program otago 

exercise dapat dilakukan oleh 

Fisioterapi yang ahli dalam 

bidang ini dan memiliki 

kemampuan yang kompeten, 

selain itu otago exercise juga 

dapat dilakukan secara mandiri 

dengan pengawasan dari 

Fisoterapis atau keluarga di 

rumah agar mencegah 

terjadinya resiko jatuh pada 

lasnsia tersebut. Program otago 

exercise  ini dapat menjadi 

salah satu latihan alternatif bagi 

para lansia untuk meningkatkan 

keseimbangan, yang akan 

berdampak pada meningkatnya 

kualitas hidup pada lansia 

 

SARAN 

1. Profesi Fisioterapi 

Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat menambah  

referensi serta  memperluas 

wawasan bagi para 

fisioterapi, sehingga dapat 

diterapkan saat memberikan 

terapis.  

2. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Diharapkan bagi peneliti 

selanjutnya dapat 

mengembangkan hasil 

penelitian ini lebih luas baik 

dengan menggunakan 

metode penelitan yang 

berbeda ataupun dengan 

mengkolaborasikan 

Program Otago Exercise 

dengan latihan lainnya. 

3. Bagi lansia yang penderita 

gangguan keseimbangan 

Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat 

menambah pengetahuan 

mengenai program otago 

exercise terhadap 

peningkatan keseimbangan 

pada lansia, baik dilakukan 

secara mandiri dirumah 

maupun dengan kelompok 

dengan diawasi oleh tenaga 

ahli dan diharapkan dapat 

melakukan latihan ini 

dengan teratur agar 

mendapatkan hasil yang 

maksimal. 
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