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PEMBERIAN CORESTABILITY EXERCISE MENINGKATKAN
KESEIMBANGAN DINAMIS PADA LANSIA:
NARRATIVE REVIEW!

Irda Dewi Safitri2, Siti Nadhir Ollin NorlintaS

ABSTRAK

Latar Belakang : Lansia merupakan bagian dari proses tumbuh kembang yang
perkembanganya dari anak-anak, dewasa yang akhirnya menjadi tua. Lansia
merupakan seseorang yang berusia 60 tahun ke atas. Banyak permasalahan yang
sering dihadapi seiring dengan bertambahnya usia maka akan muncul berbagai
penyakit, seperti penurunan fungsi tubuh, gangguan keseimbangan tubuh yang
berdampak pada resiko jatuh. Faktor yang mempengaruhi terjadinya gangguan
keseimbangan terdiri dari faktor internal dan faktor eksternal. Yang dimaksud dari
faktor internal adalah usia dan jenis kelamin, sedangkan faktor eksternal
disebabkan oleh lingkungan dan penggunaan alas kaki. Intervensi yang dapat
diaplikasikan pada kasus gangguan keseimbangan adalah Core Stability Exercise.
Tujuan Penelitian : untuk mengetahui pengaruh Core Stability Exercises
terhadap peningkatan keseimbanagan dinamis pada lansia.' Metode Penelitian :
Jenis penelitian ini adalah Narrative Review dengan menggunakan metode
framework PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome). Pencarian
artikel mengunakan 3 database yaitu PubMed, Google Schoolar dan Scientdirect
diterbitkan dalam waktu 2010 — 2020 yang memenuhi Kkriteria inklusi dan
eksklusi. Hasil Penelitian : Setelah dilakukan screening judul dan full text,
didapat 6 artikel yang tidak sesuai dengan kriteria inklusi dan 10 artikel yang
sesuai dengan kriteria inklusi. 10 artikel tersebut menyatakan bahwa Core
Stability Exercises berpengaruh terhadap peningkatan keseimbangan dinamis
pada lansia. Kesimpulan : Core Stability Exercise dapat digunakan sebagai salah
satu intervensi fisioterapi dalam meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia. Saran : Diharapkan bisa menambah literature yang lebih baik untuk
kesempurnaan penelitian selanjutnya.

KataKunci : Lansia, Keseimbangan Dinamis, Core Stability Exercise
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ANARERATIVE REVIEW: THE PROVISION OF A CORE STABILITY
EXERCISE TO INCREASE DYNAMIC BALANCE IN THE ELDERLY!

Trda Dlewdi Safitri<, Siti Nadhir Ollin Morlinta®

ABSTRACT

Background: Elderly is the final part of the human development process, which
starts with children adults and eventually becomes old. The Elderly iz someone
aged G0 years and over. Many problems are often faced with age, one of which is
the emergence of various diseases, such as decreased body function and disturbed
body balance, impacting the nsk of falling Factors that mfluence the occurrence of
balance disorders consist of mternal factors and external factors. Intermal factors are
age and gender, while the environment and footwear use cause external factors. An
intervention that can be applied in balance disorders cases is Core Stability Exercise.
Aim of the Study: The stady aimed to determine Core Stability Exercises’ effect
on increasing dynamic balance in the elderly. Research Method: This research is
a marrative review using the PICO framework method (Population, Intervention.
Companiscm, Ouwtcome). The search for articles process used three databases
namely PubhMed. Google Scholar, and Science Direct, published in 2010 - 2020,
which meeet the inclusion and exchusion crnteria. Research Findings: After
screening the title and full text of the articles, six articles did not match the mclasion
criteria amd tem arficles that matched the inclusion criteria. These ten articles state
that Core Stability Exercises affect increasing dynamic balance m the elderly.
Conclusion: Core Stability Exercise can be used as a physiotherapy intervention to
improve dynamic balance in the elderly. Snggestion: Hopefully. this research can
be a better addition to the hiterature for the perfection of further research.

Kevwords: Elderly, Dyvnamic Balance, Core Stability Exercise
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PENDAHULUAN

Lanjut usia (Lansia) merupakan
bagian dari proses tumbuh kembang
yang perkembanganya dari anak-
anak, dewasa yang akhirnya menjadi
tua. Lansia akan  mengalami
penurunan pada sistem neurologis,
sensoris dan muskuloskeletal
sehingga akan terjadi gangguan
keseimbangan yang menyebabkan
meningkatnya resiko jatuh (Muthia,
2018). Menurut WHO, prevalensi
jatuh pada usia 65 tahun keatas
sekitar 28- 35% dan pada usia 70
tahun ketas sekitar 32-42%. Adanya
hubungan antara penurunan kekuatan
otot dengan peningkatan resiko jatuh
maka keseimbangan tidak hanya
tentang otot saja  melainkan
melibatkan beberapa fakor lainnya
seperti yang disebutkan diatas yaitu
sistem visual, vestibular,
somatosensorik dan muskuloskeletal.

Lansia juga mengalami
perubahan morfologis pada otot yang
menyebabkan perubahan fungsional
otot dimana terjadi penurunan
kekuatan dan  kontraksi  otot,
penurunan fleksibilitas dan elastisitas
otot, penurunan fungsi propioseptif,
gangguan sistem visual, vestibular
maupun waktu reaksi. Dampak yang
ditimbulkan dari perubahan
morfologis otot salah satunya adalah
gangguan keseimbangan. Gangguan
keseimbangan merupakan masalah
kesehatan yang sering ditemui pada
lansia. Keseimbangan merupakan
interaksi  yang  kompleks  dari
interaksi/integrasi  sistem  sensorik
(visual, vestibular dan somatosensory

termasuk proprioceptor) dan
muskuloskeletal (sendi, otot dan
jaringan lunak lain) yang diatur atau
dimodifikasi dalam otak sebagai
respon terhadap perubahan kondisi
internal maupun eksternal.

Gangguan keseimbangan yang
dialami  lansia  salah  satunya
disebabkan oleh kelemahan otot-otot
penegak tubuh terutama otot-otot
core. Kelemahan otot-otot penegak
tubuh ini muncul karena adanya
faktor degeneratif pada lansia yang
tidak dapat dihindarkan, penurunan
ini tampak pada bidang Kkajian
muskuloskeletal = dimana  terjadi
penurunan massa otot secara massive
yang diikuti .. dengan penurunan
aktivitas fungsional. Bentuk
penanganan - fisioterapi yang bisa
diberikan pada kondisi kelemahan
otot.- otot core pada lansia adalah
core stability exercise.

Core Stability Exercise adalah
latihan untuk mengontrol gerak dan
posisi pada bagian pusat tubuh yaitu
mengontrol gerak dan posisi dari
trunk sampai pelvic yang digunakan
untuk melakukan gerakan secara
optimal. Latihan ini juga merupakan

komponen penting dalam
memberikan kekuatan lokal dan
keseimbangan dalam

memaksimalkan aktivitas agar lebih
efisien. Latihan ini merupakan salah
satu latihan yang efektif dan efisien
dalam meningkatkan keseimbangan,
hal ini di karenakan latihan ini tidak
hanya dapat dilakukan di Klinik
dengan bantuan tenaga fisioterapis
tetapi dapat pula dilakukan di rumah.



Jenis - jenis latihan core stability
diantaranya  adalah ~ abdominal
contraction, legs lift, straight leg
raises, side leg raises dan sit to
stand.

METODE

Metode penelitian Narrative
Review merupakan ulasan yang
ditunjukan untuk mengidentifikasi
dan meringkas apa yang telah
diterbitkan sebelumnya, menghindari
duplikasi dan mencari studi baru
yang belum ditangani. Narrative
Review fokus pada satu pertanyaan
atau lebih dan artikel yang dipilih
berdasarkan kriteria inklusi dan
ekslusi (Frennert dan Ostlund 2018).
Variabel bebas pada penelitian ini
adalah Core Stability Exercise
Sedangkan variabel terikat adalah
Keseimbangan Dinamis Lansia.

Proses jalannya penelitian ini
terdiri  dari ~ beberapa  langkah.
Langkah yang dilakukan  yaitu
mengidentifikasi pertanyaan
Narrative Review, mengidentifikasi
kata kunci, strategi pencarian dan
database dengan PICOT elemen
(population / patient, intervention,
comparison, outcome).

Komponen PICOT  Kata Kunci

P Lansia
(Population/Patient  /Elderly

)

I (Intervention) Core Stability

Exercises

C (Comparison) -

O (Outcome) Keseimbanga
n Dinamis

T (Type) RCT/
eksperimental

Database elektronik yang
digunakan pada pencarian penelitian
ini adalah Science Direct, Google
scholar dan Pubmed. Jurnal yang
berada didalam database dipilih
dengan screening judul dan abstrak.
Kemudian dilakukan tinjauan kriteria
inklusi dan ekslusi serta duplikat.
Hasil studi yang telah dipilah
memiliki  jawaban yang sesuali
dengan topik vyaitu 10 jurnal.
Terakhir jurnal yang dipilih akan
diekstrasi data untuk kemudian
dibahas.

HASIL

10 jurnal yang dipilih berasal
dari beberapa database yaitu Science
Direct 1 jurnal, PubMed 6 jurnal, dan
Google Schoolar -3 jurnal. Jurnal
tersebut diambil dari studi berbagai
negara -seperti Indonesia, Italy,
Jerman, China, Iran, dan Korea
dengan jenis penelitian
eksperimental dan  Randomized
Controlled Trial (RCT). Jumlah
subjek dari semua jurnal yang
diambil  berjumlah 471 orang.
Pengukuran Keseimbangan dengan
berbagai alat ukur seperti dilakukan
oleh Alsairawan, Gurpinar, dan lcin,
2019 ; Alonso-Fernandez et al. 2019
; Furkan, Samsudin, dan Haris, 2018
; Sumpena dan Sidik, 2016 didalam
jurnalnya menggunakan Time Up
and Go Test, Sit To Stand, Chair to
Stand, Berg Balance Test. Selain itu
Andre L, Bruno R, Valeria M &
Natalia B, 2019, menggunakan
Funtional Reach Test maupun 10
Minutes Walking. Sedangkan Zhumei
Shi, 2014 dengan Y-level Balance
Test dan Fall Efficacy Scale.



Seluruh jurnal yang dipilih
membahas tentang Core Stability
Exercises serta menjelaskan ada
peningkatan yang signifikan terhadap
Keseimbangan Dinamis pada lansia.
Berikut uraian hasil jurnal yang
didapatkan:

Older Adults.
(Granacher U, Andre
Lacroix, & Thomas M
2017)

Judul/Penulis/Tahun Hasil

Effects of Integrative P<0.001
Core Stability Training

on Balance and Walking

Speed in Healthy Elderly

People (Italo

Sannicandro, 2020)

Effect of 24-week Core p<0.05
Strength Training on

Unstable Surfaces on

Mobility, Balance, and

Concern About Falling

in Older Adults (Andre

L, Bruno R, Valeria M &

Natalia B, 2019)

The Effect of Core P<0.05
Stabilization Training

Program On Elderly

Postural Control (Masod
Golpaigany, Nader

Shavandi, Solmaz

Mahdav, 2010)

Effects of a Core P<0.001
Stability Program on

Strength and Balance

Skills in Senior Over 65

(Italo Sannicandro,

2017)

The Effect of Eight p<0,05
Weeks of Core Stability
and Pilates Trainings on
Ankle Proprioception,
Postural Control,
Walking Performance,
Self-efficacy and Fear of
Falling in Elderly
Women (Zohreh Naderi
Tehrani, Khosro Jalali
Dehkord, 2018)

Effect of core stability
training on balance in
elderly women (Zhumei
Shi, Junhua Zhou, 2014

P<0,001

Effect of Core p<0.05
Strengthening Exercises

Program on Symmetric

Double Limb Support

and Balance Ability for

The Elderly (Kwon

Young Kang, Jung Hyun

Choi & Sang Bin Lee,

2017)

The Effect of Selected
Core Stability Exercises
on Balance and Muscle
Endurance in the
Erderly (Mahrdad
Bastani, Morteza
Sadeghi & Gholam A,
2018

P<0.001

Effects of Core stability

Strength Training on p<0.05
Trunk Muscle Strength,

Spinal Mobility,

Dynamic Balance and

Functional Mobility in

Effects of Core Muscle P<0.001
Stability Training on The

Weight Distribution and

Stability of The Elderly

(Kwon Young Kang,

2015)




PEMBAHASAN

Jurnal 1 “Effects  of
Integrative Core Stability Training
on Balance and Walking Speed in
Healthy Elderly People (Italo
Sannicandro, 2020)’’. Jurnal ini
menggunakan metode Randomized
Controlled Trial, dengan membagi 2
kelompok  vyaitu  kelompok 1
berjumlah 40 orang sedangkan
kelompok 2 berjumlah 44 orang.
Tujuan dari penelitian ini adalah
untuk membandingkan efektivitas
core stabilitas exercise dan latihan
kecepatan berjalan dalam
mengurangi risiko jatuh pada lansia.
Responden pada penelitian ini yaitu
lansia yang berusia >65 tahun dan
berjumlah 84 orang. Kelompok 1
diberikan latihan core stability
training dan kelompok 2 diberikan
walking speed. Dengan rincian dosis
sebagai berikut 3 set 15x repetisi
pada minggu ke satu, minggu ke dua
4 set 15x repetisi, minggu 3&4, 4 set
20 x repetisi, minggu ke 5&6 4 set
25x repetisi, dimana dilakukan 40
menit per sesi, 3 hari/seminggu
selama 10 minggu. Hasil penelitian
di jurnal ini menyebutkan ada
perbedaan yang signifikan antara
Core Stability Training dan Walking
Speed menunjukkan adanya
peningkatan  keseimbangan  dan
kecepatan berjalan dalam
mengurangi risiko jatuh pada lansia
yang dievaluasi dengan alat ukur
Time Up and Go Test (TUGT) dan
McGill Test.

Jurnal ke 2 “The Effect of
Core Stabilization Training Program
On Elderly Postural Control (Masod

Golpaigany, Nader Shavandi,
Solmaz Mahdav, 2010)“. Jurnal ini
menggunakan metode Rendomized
Controled Trial dengan tujuan untuk
menyelidiki  efek core stability
exercise terhadap keseimbangan dan
postural pada lansia. Dengan jumlah
responden 30 orang lansia wanita
dengan rentang usia 60 tahun dan di
bagi menjadi 2 yaitu kelompok
eksperimen 12 dan kelompok control
14 orang. Latihan dilakukan 2 kali
selama 1 set, 3 hari per minggu
selama 5 minggu. Istirahat 1 hingga
2 detik diberikan setelahnya setiap
gerakan, dan istirahat 2 menit
diberikan  setelah ~ setiap  set
meminimalkan kelelahan otot. Hasil
penelitian di jurnal ini menunjukkan
bahwa core stability excersise yang
kemudian. dievaluasi menggunakan
alat ukur Berg Balance Test (BBT)
secara signifikan dapat
meningkatkan keseimbangan.

Jurnal ke 3 ¢’Effects of a
Core Stability Program on Strength
and Balance Skills in Senior Over 65
(Italo Sannicandro, 2017)”* Jurnal ini
menggunakan metode Eksperimental
dengan tujuan untuk mengevaluasi
efektivitas Core Stability Program
dan Traditional Balance Skill dalam
meningkatkan keseimbangan pada
lansia yang mengalami gangguan
keseimbangan. Jurnal ini
menggunakan sampel 85 orang
dengan lansia wanita 44 dan lansia
laki-laki 41 orang dengan usia >65
tahun, dibagi menjadi 2 kelompok
yang masing masing kelompok
intervensi 43 orang dan kelompok
kontrol 42 orang dilakukan 3 sesi per



minggu dengan durasi masing-
masing 60 menit selama 8 minggu,
dengan menggunakan alat ukur
McGill Test, Chair Stand Test dan
Single Leg Stance Test. Hasil
penelitian jurnal menunjukkan pada
kelompok yang diberi Core Stability
Exercises menunjukkan ada
pengaruh pemberian latihan inti pada
lanjut usia untuk meningkatkan
keseimbagan dinamis.

Jurnal ke 4 “Effect of Core
Strengthening Exercises Program on
Symmetric Double Limb Support
and Balance Ability for The Elderly
(Kwon Young Kang, Jung Hyun
Choi & Sang Bin Lee, 2017)”. Jurnal
ini menggunakan  metode A
Rendomized Controled Trial.
Responden berjumlah 30 orang
dengan lansia wanita 18 dan lansia
laki-laki 12 orang dengan usia 66-80
tahun dengan membagi 2 kelompok,
kelompok 1 berjumlah 15 orang
sedangkan kelompok kedua
berjumlah 15 orang. kelompok 1
diberikan  treatment dan dan
kelompok 2 tidak  diberikan
treatment. Latihan ni dilakukan 5x
seminggu dalam waktu 30 menit
selama 6 minggu sebanyak 3 Kkali
dievaluasi menggunakan alat ukur
Time Up and Go Test (TUGT) dan
Berg Balance Scale. Tujuan dari
penelitian ini adalah mengetahui efek
core stability strengthening terhadap
keseimbangan, gaya berjalan,
fleksibilitas, dan risiko jatuh pada
usia lanjut. Untuk hasilnya yaitu
menunjukkan pada kelompok yang
diberi treatment terjadi peningkatan

signifikan terhadap keseimbangan
dan fleksibilitas kekuatan otot.

Jurnal ke 5 “’Effects of Core
stability Strength Training on Trunk
Muscle Strength, Spinal Mobility,
Dynamic Balance and Functional
Mobility in Older Adults (Granacher
U, Andre Lacroix, & Thomas M,
2017)’’. Jurnal ini menggunakan
metode Rendomized Controled Trial
untuk  tujuannya yaitu  untuk
mengetahui  efek core stability
strength terhadap fleksibilitas dan
keseimbangan pada lansia.
Responden yang berpartisipasi pada
penelitian _ini- berjumlah 32 orang
dengan usia <70 tahun. Dibagi dalam
2 kelompok kontrol berjumlah
berjumlah 16 orang dan kelompok
intervensi- berjumlah 16 orang,
dilakukan. — latihan  dalam  2x
perminggu dalam total 18 sesi, setiap
sesi 60 menit dimulai dengan 10
menit pemanasan dan 5 menit
pendinginan selama 9 minggu.
Dievaluasi menggunakan alat ukur
Time Up and Go Test (TUGT),
Functional Rest Test (FRT) dan 10
Minutes Walking.

Jurnal ke 6 “Effect of 24-
week Core Strength Training on
Unstable Surfaces on Mobility,
Balance, and Concern About Falling
in Older Adults (Andre L, Bruno R,
Valeria M & Natalia B, 2019)”.
Jurnal ini menggunakan metode A
Randomised  Controlled  Trial.
Sampel berjumlah 68 orang lansia
(laki-laki 6 orang dan wanita 58
orang) dengan usia 68-70 tahun.
Dibagi membagi 2 kelompok
kontrol dan kelompok intervensi.



Latihan diberikan selama 24 minggu
dengan 3x perminggu 1 set setiap
sesi 7-12x repetisi dengan durasi 60
menit. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh
Core Stength Training terhadap
kesiembangan, mobilitas  tulang
belakang dan mengurangi resiko
jatuh pada lansia., diukur
menggunakan alat ukur Time Up and
Go Test (TUGT), Berg Balance Test
(BBT), dan Sitting and Rising Test
(SRT). Bahwa Core Stength Training
memberikan efek yang positif
meningkatkan keseimbangan, resiko
jatuh, kekuatan otot dan fleksibilitas.

Jurnal ke 7 “’The Effect of
Eight Weeks of Core Stability and
Pilates  Trainings on  Ankle
Proprioception, Postural Control,
Walking Performance, Self-efficacy
and Fear of Falling in Elderly
Women (Zohreh Naderi Tehrani,
Khosro Jalali - Dehkord,  2018)".
Tujuan  penelitian  ini untuk
mengetahui  perbedaan  pengaruh
Core Stability Exercises dan Pilates
Training pada lansia. Metode
penelitian dengan Kualitatif-
Eksperimental dengan jumlah sampel
30 orang lansia wanita dengan usia
68 tahun. Dibagi menjadi 3
kelompok dengan kelompok 1 diberi
Core Stability Exercises berjumlah
10 orang, kelompok 2 dengan Pilates
Training berjumlah 10 orang dan
kelompok 3 kelompok kontrol
berjumlah 10 orang. Diberikan
latihan selama 8 minggu dengan 3x
perminggu 8x repetisi dan durasi 35
menit, diukur dengan menggunakan
alat ukur Time Up and Go Test

(TUGT), Y-level Balance Test, dan
Fall Efficacy Scale (FES) Hasil dari
penelitian tidak ada perbedaan antara
core stability exercises dan pilates
training terhadap peningkatan
keseimbangan statis dan dinamis,
mengurangi resiko jatuh,
memperkuat pergelangan kaki yang
secara signifikan.

Jurnal ke 8 ‘’Effect of core
stability training on balance in
elderly women (Zhumei Shi, Junhua
Zhou, 2014)”’. Jurnal ini
menggunakan metode Randomized
Controlled Trial dibagi menjadi 2
kelompok, kelompok 1 berjumlah 30
orang lansia wanita dengan usia 61-
70 - tahun, diberi perlakuan dan
kelompok 2 berjumlah 30 orang
kelompok kontrol yang tidak diberi
perlakuan. - Tujuan penelitian ini
adalah ‘untuk mengetahui efektivitas
Core Stability Training untuk
meningkatkan keseimbangan dinamis
pada lansia wanita. Latihan selama
5x seminggu durasi 30 menit per sesi
selama 30 minggu. Dievaluasi
dengan menggunakan alat ukur Time
Up and Go Test (TUGT) dan
Functional Rest Test (FRT). Hasil
yang didapatkan ada pengaruh Core
Stability Training terhadap
peningkatan keseimbangan statis dan
dinamis dan mencegah resiko jatuh
pada lansia wanita.

Jurnal ke 9 “’The Effect of
Selected Core Stability Exercises on
Balance and Muscle Endurance in
the Erderly (Mahrdad Bastani,
Morteza Sadeghi & Gholam A,
2018)’’. Jurnal ini menggunakan
metode Kualitatif-Eksperimental



yang bertujuan untuk melihat efek
latihan Core Stability Exercises.
Responden sebanyak 30 orang lansia
(laki-laki 15 dan wanita 15 orang)
dengan membagi 2 kelompok
kelompok 1 diberikan latihan latihan
dan kelompok ke 2 tidak berikan
latihan, Kedua kelompok itu
menjalani  program latihan inti
selama 6 minggu, 3 hari seminggu,
3x repetisi sekitar 40 menit per hari.
Sebelum dan sesudah latihan 6
minggu, diukur dengan
menggunakan Time Up and Go Test
(TUGT) dan Sit to Stand Test. Hasil
dijurnal ini menunjukkan bahwa ada
perbedaaan yang signifikan yang
diberikan core stability exercises
guna meningkatkan keseimbagan
statis,dinamis dan kekuatan otot
untuk mengurangi resiko jatuh pada
lansia.

Jurnal ke 10 “’Effects of Core
Muscle Stability Training on The
Weight Distribution and Stability of
The Elderly (Kwon Young Kang,
2015)’. Metode penelitian ini
menggunakan Eksperimental dengan
tujuan untuk menyelidiki efek dari
program latihan Core Muscle
Training 8 minggu pada
keseimbangan, kecepatan berjalan,
dan kekuatan otot pada lanjut usia
dengan menggunakan sampel
sebanyak 30 orang lansia (laki-laki
20 dan wanita 10 orang). Alat ukur
menggunakan The Stability Index
(SI) dan Weight Distribution Index
(WDI), hasil dari pengukuran
kelompok intervensi menunjukan Sl
dan WDI signifikan untuk mengukur
keseimbangan dan berat badan..

Hasil yang diberikan intervensi pada
penelitian menunjukkan core muscle
training meningkatkan
keseimbangan statis dan dinamis,
kecepatan berjalan, kekuatan otot
dan mencegah resiko jatuh pada
lansia yang mengalami gangguan
keseimbangan.

Dari 10 jurnal, semua jurnal
menyatakan Core Stability Exercises
memiliki efek yang signifikan untuk
meningkatkan keseimbangan dinamis
pada lansia.. Dianjurkan diberikan
dosis latihan pada lansia yang
mengalami gangguan keseimbangan
adalah selama 8 minggu dengan 3x
perminggu 8x repetisi dan durasi 35
menit. Sedangkan lansia yang tidak
mengalami gangguan keseimbangan
diberi dosis latihan 3 sesi 10 menit
perminggu dengan hanya 3 x 20
detik. “Alat ukur yang menunjukan
hasil yang valid dan lebih banyak
digunakan dari 10 jurnal diatas
adalah menggunakan pengukuran
Time Up and go Test (TUGT).

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data
intervensi 10 jurnal penelitian yang
telah dilakukan sebelumnya
mengenai “Pemberian Core Stability
Exercises meningkatkan
keseimbangan dinamis pada lansia:
Narrative Reviuw”’ dapat
disimpulkan bahwa: Ada pengaruh
pemberian core stability exercise
terhadap peningkatan keseimbangan
dinamis pada lansia.

SARAN
1. Bagi Instansi atau Universitas
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