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ABSTRAK  

Latar belakang : lansia mengalami  perubahan fungsi fisiologis diantaranya terjadi 

pada sistem neurologis, sensori, dan musculoskeletal, perubahan pada fungsi 

fisiologi berdampak pada gangguan keseimbangan. Latihan 12 balance exercise dan 

ankle strategy exercise perlu dilakukan agar meningkatkan keseimbangan dinamis. 

Tujuan: Untuk mengetahui apakah ada perbedaan pengaruh 12 balance exercise 

dan ankle strategy exercise terhadap keseimbangan dinamis lansia. Metode 

Penelitian: metode penelitian ini adalah narrative review. Pencarian jurnal 

dilakukan dengan portal jurnal online seperti Google Scholar, Pubmed, 

Pedro.kriteria insklusi dalam penelitian  artikel full text, artikel dalam bahasa 

inggris, artikel dalam bahasa indonesia, artikel terkait dengan manusia, diterbitkan 

10 tahun terakhir 2010-2020, artikel yang membahas pengaruh 12 balance exercise 

dan ankle strategy exercise  tehadap keseimbangan dinamis lansia, jenis responden 

laki-laki maupun perempuan dan tidak memiliki gangguan pernafasan. Hasil 

penelusuran jurnal didapatkan sebanyak 14 jurnal yang  di review dalam penelitian 

ini. Hasil Penelitian: faktor yang mempengaruhi keseimbangan : usia, IMT, jenis 

kelamin, dosis 12 balance exercise 3 kali seminggu 4-6 minggu, dosis ankle strategy 

exercise 3-5 kali seminggu selama 4-8 minggu, ada pengaruh 12 balance exercise, 

ada pengaruh ankle strategy exercise    kesimpulan: ada perbedaan pengaruh 12 

balance exercise dan ankle strategy exercise terhadap keseimbangan dinamis lansia 

Saran: untuk penelitian selanjutnya dalam penelitian dapat memperhatikan faktor 

yang mempengaruhi keseimbangan : kekuatan otot, BOS, LOS , COG, dan faktor 

lingkungan.  

 

 

 

 

Kata kunci : 12 balance exercise, ankle strategy exercise, keseimbangan dinamis, 

lansia, timeup and go test (TUG), berg balance scale (BBS) 
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ABSTRACT 

Background: Elderly experience changes in physiological functions on the neurological 

systems, sensory systems, and musculoskeletal systems. Those changes in the 

physiological functions have an impact on the balance system and caused balance 

disorders. To increase the dynamic balance of the elderly, 12 balance exercises and 

ankle strategy exercises can be done. Objective: The research objective was to 

determine whether there is a difference in the effect between 12 balanced exercises and 

ankle strategy exercise on the dynamic balance of the elderly. Methods: The research 

was a narrative review. Journal searches were carried out on several online journal 

portals such as Google Scholar, Pubmed, and Pedro. The inclusion criteria were full-text 

articles written in English or Indonesian, and the articles should be related to humans. 

The articles were published in the last ten years or from 2010 to 2020. The articles 

discussed the influence of 12 balanced exercises and ankle strategy exercise on the 

dynamic balance of the elderly. The types of respondents were male and female with no 

respiratory problems. Fourteen journals were obtained and then were reviewed in this 

research. Results: Several factors that were affecting the balance were age, BMI, and 

gender. The dose of the 12 balanced exercises was three times a week for 4-6 weeks. 

The dose of ankle strategy exercise was 3-5 times a week for 4-8 weeks. There is an 

effect of 12 balanced exercises, and there is an effect of ankle strategy 

exercise. Conclusion: There are differences in the effect of 12 balanced exercises and 

ankle strategy exercise on the dynamic balance of the elderly. 
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PENDAHULUAN  

Lanjut usia (lansia) adalah bagian 

dari proses tumbuh kembang. Manusia 

tidak secara tiba-tiba menjadi tua, tetapi 

berkembang dari bayi, anak-anak, 

dewasa dan akhirnya menjadi tua. Hal 

ini normal dengan perubahan fisik dan 

tingkah laku yang dapat diramalkan 

yang terjadi pada semua orang pada saat 

mereka mencapai usia tahap 

perkembangan kronologis tertentu 

(Azizah, 2011).  

Keseimbangan merupakan 

kemampuan mempertahankan tubuh 

dalam keadaan setimbang (stabil). 

Keadaan setimbang (stabil) apabila 

pusat berat tubuh ada pada bidang 

tumpu. Keadaan setimbang diperlukan 

pada saat istirahat dan bergerak. Apabila 

lansia tidak mampu mempertahankan 

postur dalam keadaan setimbang maka 

akan mengalami gangguan 

keseimbangan. Gangguan keseimbangan 

memiliki berbagai penyebab, seperti 

kehilangan kekuatan otot, gerakan sendi 

terbatas, perubahan nada otot, 

perubahan sensorik, dan hilangnya 

koordinasi (Jeon dan Choi 2015). 

Gangguan keseimbangan dinamis 

merupakan hal yang sering terjadi pada 

lansia, jika keseimbangan dinamis lansia 

tidak terkontrol, maka akan dapat 

meningkatkan resiko jatuh. 31% - 41% 

lansia jatuh karena gangguan 

keseimbangan,  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 perlukaan jaringan lunak. 

Perlukaan jaringan lunak yang serius 

seperti subdural hematom, 

hemarthroses, memar dan keseleo otot 

juga sering merupakan komplikasi 

akibat jatuh  (Kusnanto, 2010). 

Permasalahan yang terjadi adalah 

gangguan keseimbangan Pada lanjut 

usia ini biasanya seseorang akan 

mengalami kehilangan fungsi jaringan 

otot, susunan saraf, dan jaringan lain 

sehingga tubuh akan mati sedikit demi 

sedikit. Dari aspek fisik-biologik terjadi 

perubahan pada beberapa sistem, seperti 

sistem organ dalam, sistem 

muskuloskeletal, sistem sirkulasi 

(jantung) sel jaringan dan sistem saraf 

yang tidak dapat diganti karena rusak 

atau mati. (Prasetyo & Indardi, 2015).  

12 balance exercise adalah suatu 

aktivitas fisik yang dilakukan untuk 

meningkatkan kestabilan tubuh. 

Manfaat yang akan diperoleh berupa 



peningkatan functional stability limit, 

perbaikan sistem motoris, perbaikan 

kontrol postural, serta peningkatan 

stabilitas dinamik (Nugraha dkk, 2016). 

Ankle strategy exercise adalah 

latihan yang menggambarkan control 

goyangan postural dari ankle dan kaki. 

Ankle strategy exercise bermanfaat 

untuk meningkatkan keseimbangan para 

lansia setela mengalami gangguan 

keseimbangan (Fais, 2016). 

METODE  

Jenis penelitian ini adalah 

menggunakan narrative review adalah 

sebuah penjelasan tentang sebuah topik 

tertentu, mengidentifikasi, menganalisis, 

dan meringkas literatur yang telah 

diterbitkan sebelumnya serta mencari 

bidang studi baru yang belum ditangani. 

Kriteria insklusi dalam penulisan ini 

adalah artikel full text, artikel dalam 

bahasa Inggris, artikel dalam bahasa 

Indonesia, artikel terkait dengan 

manusia, diterbitkan 10 tahun terakhir 

(2010-2020), artikel yang membahas 

pengaruh 12 balance exercise dan ankle 

strategy exercise  tehadap 

keseimbangan dinamis lansia, jenis 

responden laki-laki maupun perempuan 

dan tidak memiliki gangguan 

pernafasan. 

Untuuk mengidentifikasi 

pertanyaan menggunakan PICOT yaitu 

P (lansia), I (12 balance exericise), C 

(ankle strategy exercise), O 

(keseimbangan dinamis), T 

(Eksperimental/Randomized Control 

Trial). Artikel penelitian  didapatkan 

dari 3 database yaitu PubMed, Google 

Scholar, dan  PEDro dari 47 artikel 

yang didapatkan, ada 13 artikel yang 

digunakan  sebagai acuan dalam 

peulisan ini.  

Pada screening full text untuk melihat 

apakah  artikel yang didapat telah sesuai 

dengan kriteria yang dicari, penulis 

berorientasi pada kriteria inklusi dan 

ekslusi yang telah ditetapkan oleh 

penulis. Studi teks  lengkap  diambil dan 

ditinjau  secara  independent 

berdasarkan  kriteria tersebut. 



HASIL  

1. Hasil Review Faktor Yang Mempegaruhi Keseimbangan 

NO Hasil Review Peneliti & Tahun  

1. Usia Robertson & Gregory 2018. 

2. jenis kelaamin Melam, G., et al 2014. 

3. IMT Pereira, et al 2018. 

 

2. Hasil Review 12 Balance Exercise  

 

 

3. Hasil Review Ankle  Strategy Exercise  

 

No Hasil Review  Peneliti/Tahun  Nilai P Dosis  

1. Ankle strategy exercise 

memiliki manfaat terhadap 

keseimbangan dinamis pada 

lansia dengan nilai 

signifikansi.  

- Jo  & Kim. 2012 

- Widarti & 

Triyono 2018 

- Naik & 

Nagarwala. 2018 

- Choi et al. 2015 

- Park et al . 2016 

p=0,000 

(p<0,05). 

3-5x seminggu 

selama 4-8 

minggu  

No Hasil Review  Peneliti/Tahun Nilai P Dosis   

1. Disimpulkan bahwa 

intervensi 12 balance 

exercise lebih efektif untuk 

peningkatkan 

keseimbangan postural 

paada lansia dan memiliki 

nilai yang signifikan 

- Nugraha  dkk. 

2016 

- Than dkk 

2018 

- Murtiyani & 

Suidah.  2018 

p=0,000 

(p<0,05) 

3x  seminggu 

selama 4- 6 

minggu 

 



4. Alat Ukur  

 

No Alat 

Ukur  

interpretasi  Penulis/ 

Tahun 

1.  BBS Skor tertinggi 

dengaan total 

skor 56 dengan 

interpretasi 41-

56 (resiko 

jatuh rendah), 

21-40 (resiko 

jatuh 

menengah), 0-

20 (resiko 

jatuh tinggi). 

Supriyon

o, 2015 

2.  TUG Jika nilai < 14 

detik tidak ada 

resiko jatuh, 

Jika nilai > 14 

detik resiko 

tinggi untuk 

jatuh. 

Magdale

na, 2017 

 

5.  Rerata 12 Balance Exercise 

 

Penulis/Tahun   Rerata 

Nugraha  dkk. 2016 47,21 

Than dkk 2018 52,67 

Murtiyani & Suidah.  2018 47,21 

 

6. Rerata Ankle Strategy Exercise 

Penulis/Tahun Rerata 

Jo  & Kim. 2012 22,52 

Widarti & Triyono 2018 31,2 

Naik & Nagarwala. 2018 31,22 

Choi et al. 2015 55,1 

Park et al . 2016 16,97 

 

PEMBAHASAN  

1. Faktor yang mempengaruhi 

keseimbangan dinamis  

a. Usia  

Ketiga sistem sensorik 

(penglihatan, keseimbangan, 

somatosensorik) dan  koneksi 

sentralnya (susunan saraf pusat) 

disebut sebagai presbiastasis. 

Kesulitan visual berpotensi 

menyebabkan ketidak cocokan 

dalam memperkirakan jarak 

tertentu dan memproses informasi 

yang tidak akurat, hal tersebut 

menyebabkan hambatan dalam 

mempertahankan kontrol postur 

tubuh kehidupan individu. lanjut 

usia mengalami lebih banyak 

jatuh dan cedera terkait jatuh 

diprediksikan pada rasio individu 

dengan riwayat jatuh dan jatuh 

terkait cedera dengan jumlah total 

individu dalam kelompok 65 

tahun dan lebih tua dibandingkan 

dengan kelompok usia 45-64 

tahun. Perbedaan yang signifikan 

secara statistik ditemukan dalam 



kapasitas berjalan dinamis peserta 

mulai dari usia 20 hingga 80 

tahun. Penurunan keseimbangan 

berjalan dinamis yang signifikan 

secara statistik adalah terbukti 

terjadi selama dekade kelima  

Robertson & Gregory 2018.  

b. Jenis kelamin  

Beberapa penelitian tidak 

menunjukkan perbedaan dalam 

goyangan postural, sementara 

penulis lain telah menemukan itu 

goyangan postural lebih tinggi 

pada wanita di segala usia. 

Beberapates fungsional 

tradisional dan platform 

kekuatan dan wanita menjadi 

lebih stabil dari pada pria 

Melam, G., et al 2014. 

c. IMT 

Penurunan berat badan 

dapat meningkatkan kontrol 

postural, dulu menyimpulkan 

bahwa keseimbangan dapat 

bergantung dalam beberapa cara 

tentang komposisi tubuh. 

mengapa berat badan yang 

berlebihan dapat mengubah 

postur tubuh bergoyang . Saat 

berdiri tegak, tubuh manusia 

sering dibandingkan dengan 

sistem pendulum terbalik yang 

berputar-putar  pergelangan kaki. 

Pusat massa terletak lebih dekat 

ke tepi anterior pangkal 

penopang, karena perut ekstra 

massa, mungkin menyebabkan 

peningkatan torsi pergelangan 

kaki yang diperlukan untuk 

menjaga keseimbangan. Pereira, 

et al 2018. 

2. Pengaruh 12 balance exercise 

terhadap keseimbangan dinamis 

lansia : Pada saat melakukan 

pelatihan single limb stance akan 

meningkatkan fungsi proprioseptif 

tubuh dan kemampuan kontrol 

neuromuskular serta dapat 

memperkuat otot-otot tulang 

belakang dan panggul. Pada saat 

melakukan pelatihan single limb 

stance, tandem stance dan body 

circle, tubuh akan meresponnya 

dengan melakukan gerakan volunter. 

Pada saat melakukan pelatihan 

tersebut tubuh akan meresponnya 

dengan mengirimkan sinyal melalui 

mekanoreseptor untuk diteruskan  ke 

girus  postsentralis  dari  korteks 

serebri dan diolah untuk 

menghasilkan  sinyal  motoric  ke 

serabut piramidal dan berakhir di 



neuron-neuron motorik anterior. 

Neuron motorik anterior meneruskan 

potensial aksi sampai akson terminal, 

sehingga menghasilkan potensial end 

plate dan menimbulkan suatu 

potensial aksi yang menyebar di 

sepanjang membran otot dan 

terjadilah peristiwa kontraksi otot. 

Respon postural otomatis tubuh 

dicapai ketika melakukan pelatihan 

clock reach, single limb stance with 

arm dan balancing wand. Pada 

pelatihan ini, percepatan linear tubuh 

akan dideteksi oleh organ sensoris 

makula utrikulus yang berperan 

penting menentukan orientasi kepala 

ketika kepala dalam posisi tegak. 

Pelatihan knee marching, heel to toe 

dan grapevine mengaktifkan otot-otot 

yang berperan dalam gerakan 

melangkah pada lansia. Pelatihan ini 

berpengaruh terhadap kontrol 

dinamik. than  et al,2018.  

3. Pengaruh ankle  strategy exercise  

terhadap  keseimbangan dinamis : 

Ankle strategy exercise bekerja 

menstimulus kerja otot-otot postural 

sehingga akan menstabilkan  posisi 

tubuh ketika  menerima  goyangan 

dari luar. Keseimbangan  merupakan 

interaksi yang kompleks dan 

interaksi sistem sensorik (vestibular, 

visual, dan somatosensorik termasuk 

propioseptor) dan musculoskeletal 

(otot, sendi dan jaringan lunak lain) 

yang di modifikasi atau diatur dalam 

otak (kontrol motorik, sensorik, basal 

ganglia, cerebellum, dan area 

asosiasi) sebagai respon terhadap 

perubahan kondisi ekternal dan 

internal. Sehingga untuk 

mengoptimalkan kerja sistem 

keseimbangan salah satunya dengan 

meningkatkan kerja sistem 

muskuloskeletal Widarti  & Triyono. 

2018. 

4. Perbedaan pengaruh 12 balance 

exercise dan ankle strategy exercise : 

Pada 12 balance exercise 

mengaktifkan feedforward pada 

strategi gerakan serta meningkatkan 

strategi  sensoris berupa integrasi 

sensoris dan sensory re-weigting, 

sistem vestibule serebelum berguna 

untuk mngatur keseimbangan antara 

kontraksi otot agonis dan otot 

antagonis pada punggung ,panggul, 

dan bahu sewaktu posisi tubuh 

berubah cepat seperti yang 

diperlukan oleh apparatus vestibular. 

Pada ankle strategy exercise tubuh 

mengirimkan  informasi  sensoris 



melalui mekano reseptor terkait 

perubahan sensasi posisi tubuh dari 

persendian ke sistem saraf bermielin 

besar. Informasi diteruskan ke dalam 

sistem kolumna dorsalis lemniskus 

medialis  dan  berakhir pada girus 

postsentralis  dari korteks  serebri 

(area somatosensorik) untuk  

kemudian diolah di dalam korteks 

serebri Nugraha dkk. 2016. 

Hasil Uji Analisi  

a. Uji hipotesis I 

Berdasarkan  hasil penjelasan 

diatas.  Bahwa  dalam  hipotesis I 

dinyatakan ada pengaruh 12 

balance exercise  terhadap 

keseimbang  dinamis  lansia. Dari 3 

jurnal  yang direview,  yang 

tertinggi rerata yaitu dalam (Than 

dkk 2018) yang menjelaskan 

pelatihan 12 balance lebih efektif 

dalam meningkatkan keseimbangan  

dibandingkan pelatihan core 

stability pada lansia. 

 

b. Uji hipotesis II 

Berdasarkan  penjelasan diatas. 

Dimana dalam hipotesis II 

dinyatakan ada pengaruh ankle 

stratetgy exercise terhadap 

keseimbangan dinamis lansia. 

Terdiri dari 5 jurnal, dimana untuk  

yang tertinggi memiliki rerata 55,1  

yaitu ada dalam  (Choi et al. 2015) 

yang mejelaskan bahwa Dalam 

kelompok balance training setelah 

intervensi; ada perubahan signifikan 

dalam kecepatan kiprah, irama, 

waktu langkah, waktu siklus, 

panjang langkah, dan langkah 

panjang dalam kelompok ankle 

training setelah intervensi. 

c. Uji hipotesis III  

Pada hipotesis III dinyatakan ada 

perbedaan pengaruh 12 balance 

exercise dan ankle strategy exercise 

terhadap keseimbangan dinamis 

lansia. Seperti  yang dijelskan 

dalam (Nugraha  dkk  2016). 

Dimana untuk rerata yaitu 47,12. 

 

Kesimpulan   

1. Ada pengaruh 12 balance exercise 

terhadap keseimbangan dinamis 

lansia: metode narrative review 

2.  Ada pengaruh ankle strategy 

exercise terhadap keseimbangan 

dinamis lansia: metode narrative 

review 

3. Ada perbedaan pengaruh 12 balance 

exercise dan ankle strategy exercise 



terhadap keseimbangan dinamis 

lansia: metode narrative review 

4. Ada beberapa faktor yang dapat 

mempengaruhi gangguan 

keseimbangan dinamis lansia: 

metode narrative review  

Saran  

1. Bagi peneliti selanjutnya  

Untuk penelitian selanjutnya 

dalam penelitian dapat 

memperhatikan faktor yang 

mempengaruhi keseimbangan: 

kekuatan otot, BOS, LOS , COG, dan 

faktor lingkungan  

2. Bagi institusi pendidikan  

 Hasil penelitian ini dapat di 

jadikan sumber referensi dalam 

miningkatkan gangguan 

keseimbangan dinamis  pada lansia.  

3. Bagi praktisi Fisioterapi  

 Diharapkan dapat 

mengaplikasikan latihan 12 balance 

exercise dan ankle strategy exercise 

untuk meningkatkan keseimbangan 

dinamis pada lansia. 
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