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Objective:  Stability is the ability of maintaining static and dynamics equilibrium, 
which influenced the falling incident and the capability in doing everyday activities of 
elderlies .  The purpose of this study is to analyze the effect of tandem walking exercise 
for  stability on elderly people.

Methods:  This research is quasi experiment with pre and post-test one group design. 
The samples are 30 people that distributed into one group who were given tandem 
walking exercise three times a week for two weeks. Assessment of the  stability is assessed 
using Time Up and Go Test (TUGT).

Results:  The result of hypothesis tests with  kolmogorov- smirnov  obtained that there 
is an impact from tandem walking exercise for  for  stability on elder. Different pre test 
and post test using paired samples t-test showed p=0.000(p<0.05) which means there 
is a change o influence.

Conclusion:  Tandem walking exercise could improve stability on elderly people.
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PENDAHULUAN

Perubahan fisiologis muskuloskeletal pada lanjut 
usia dapat menyebabkan berkurangnnya massa otot, 
degenerasi miofibril, tendon menjadi mengerut, atrofi 
serabut otot, dan perubahan fisik lainnya sehingga 
terjadinya penurunan kekuatan dan kontraksi otot, 
elastisitas otot, dan fleksibilitas sendi, kecepatan 
waktu reaksi. Pada akhirnya efektivitas fungsional 
dalam menjaga keseimbangan tubuh akan menurun, 
yang dapat meningkatkan bahaya jatuh (Widarti dan 
Triyono, 2018).

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), orang 
lanjut usia telah mencapai usia 60 tahun atau lebih. 
Lansia adalah kategori seseorang yang telah mencapai 
akhir siklus hidupnya (WHO, 2016). Lansia merupa-
kan bagian dari proses pertumbuhan dan perkemban-
gan dimana individu tidak menua dengan tiba-tiba, 
melainkan berkembang dari bayi baru lahir, anak-
anak, remaja, dan kemudian menua (Pujianti, 2016). 
Lansia sehat yang memiliki kualitas mengarah terha-
dap konsep WHO tentang active aging, yakni tahap 
menua dimana individu tetap sehat dilihat dari fisi-
knya, sosial, dan mental dengan demikian bisa tetap 
sejahtera sepanjang hayat dan terus ikut serta pada 
rangka peningkatan mutu hidup anggota masyarakat 
(Pusat Data Dan Informasi Kementerian Kesehatan 
RI, 2016)

Pasien rawat jalan di Rumah Sakit Indriati Solobaru 
pada tahun 2020 dengan pasien lansia sebanyak 17% 
dari seluruh jumlah pasien, dan di tahun 2021 pasien 
rawat jalan lansia sebanyak 19% dari seluruh jumlah 
pasien rawat jalan. Dengan banyaknya jumlah pasien 
lansia di Rumah sakit indriati penialaian keseimban-
gan pada lansia menjadi latar belakang untuk peneli-
tian  ini dilakukan.

Di Indonesia, 49,4% dari mereka yang berada di usia 
melebihi 55 tahun dan 67,1% dari mereka yang be-
rada diusia melebihi 65 tahun berisiko tinggi jatuh 
(Kemenkes RI, 2013). Kejadian jatuh ini sering ter-
jadi pada lanjut usia yang menetap dirumah sendiri 
atau bersama keluarga maupun kelompok lanjut usia 
yang tinggal di suatu institusi seperti panti (Yan et al., 
2019). 

Keseimbangan ialah keahlian dalam menjaga postur 
yang benar disaat melaksanakan aktivitas (Rawe et al., 
2017). Keseimbangan ialah keahlian dalam menjaga 
pusat gravitasi tubuh tetap berada di dalam dasar pen-
yangga. Memperbaiki keseimbangan pada lanjut usia 
penting untuk meningkatkan kemampuan fungsion-

al, menjaga kualitas hidup dan mengurangi risiko ke-
jadian jatuh yang dapat berdampak buruk pada lanjut 
usia. Sebagai upaya untuk meningkatkan keseimban-
gan pada lanjut usia, fisioterapi dapat memberikan be-
berapa pendekatan terapi salah satunya yakni latihan 
jalan tandem. 

Jalan Tandem adalah latihan yang dilaksanakan 
melalui proses berjalan lurus dengan tumit salah satu 
kaki menyentuh ujung jari kaki hingga 3-6 meter. La-
tihan inipun bisa membuat peningatan keseimbangan 
postural lateral, dimana memiliki peranan didalam 
menurunkan kejadian jatuh bagi lansia. Ini adalah la-
tihan keseimbangan yang membutuhkan propriocep-
tion stabilitas tubuh (Batson, et al., 2008). Latihannya 
terdiri dari jalan kaki sejauh 3 meter tiga kali dalam 
satu sesi, tiga kali seminggu selama dua minggu.

Berdasarkan penelitian terdahulu, memberikan kesim-
pulan bahwasanya pemberian Latihan Jalan Tandem, 
dapat memberikan manfaat yang baik terutama dalam 
peningkatan keseimbangan lanjut usia.  Intervensi ini 
cukup ringan jika dilakukan oleh lanjut usia dan ger-
akan latihan juga mudah untuk diikuti namun dalam 
praktik fisioterapi untuk meningkatkan keseimban-
gan lansia belum banyak diaplikasikan.

METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan quasi-
eksperimental design. Studi ini merupakan jenis studi 
yang mempergunakan only one group pre and post 
test design yakni berupaya menilai pengaruh yang 
diberikan bagi kelompok perlakuan tanpa adanya 
kelompok control atau kelompok pembanding. 
Penelitian ini dilakukan di RS indriati SoloBaru 
selama 2 minggu dari 24 oktober sampai 5 november 
2022 dan dilakukan 3 kali dalam 1 minggu selama 2 
minggu. Populasi pada penelitian ini seluruh pasien 
rawat jalan poli rehabilitasi medik rs indriati yang 
memenuhi kriteria ekslusi dan inklusi dan didapatkan 
30 orang yang memenuhi kriteria inklusi kemudian 
mendatangani infromed consent. Pengukuran 
keseimbangan dilakukan sebanyak 2 kali yaitu 
sebelum dilakukannya latihan dan diukur kembali 
setelah dilakukan latihan selama 2 minggu dengan 
menggunakan time up and go test(TUG). Alat pengukur 
keseimbangan lansia, sebagai alat ukurnya. Utomo 
dan Takarini (2009) melakukan penelitian tentang 
validitas kriteria tes TUG selaku alat dalam mengukur 
keseimbangan bagi lansia. Temuan pengujian validitas 
uji TUG penelitian ini menunjukkan bahwa uji TUG 
merupakan instrumen yang layak untuk menguji 
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keseimbangan lansia.

HASIL

Tabel 1. Karakteristik subjek berdasar usia 

jumlah Cumulative 
Percent

60-65 10 33.3%
66-70 17 56.7%
71-75 3 10.0%

Sumber: Data Primer, 2022

Pada tabel 1 Karakteristik usia berdasarkan data da-
lam penelitian ini, menunjukan bahwa 30 subjek 
lansia berasal dari usia yang lebih dari 60 tahun. Di-
peroleh karakteristik pasien denga usia 60-65 tahun 
sebanyak 33,3 %, 66-70 tahun sebanyak 56,7% dan 
71-75 tahun sebanyak 10%

Tabel 2. Karakteristik subjek berdasar jenis kelamin

jumlah Cumulative 
Percent

pria 10 33.3%
wanita 20 66.7%

Sumber : Data Primer, 2022

Pada tabel 2. Karakteristik subjek penelitian berdasar-
kan jenis kelamin pada penelitian ini, total subjek 
perempuan sebanyak 20 subjek (66,7 %) dan laki-laki 
sebanyak 10 subjek (33,3%)

Tabel 3. Karakteristik subjek sebelum perlakuan (pre 
test)

jumlah Cumulative 
Percent

Mobilisasi tidak 
stabil 30 100%

Sumber: Data Primer, 2022

Pada tabel 3 Hasil pengukuran TUGT pada keadaan 
awal subjek penelitian sebelum diberikan perlakuan 
yaitu sebanyak 30 subjek dengan kriteria 1(mobilisasi 
bebas), 2 ( mobilisasi baik), 3( mobilisasi tidak stabil), 
4 (resiko jatuh) didapatkan hasil pengukuran TUGT 
100% subjek memiliki hasil mobilisasi tidak stabil

Tabel 4. Karakteristik Subjek Setelah Perlakuan (Pre 
Test)

jumlah Cumulative 
Percent

Mobilisasi baik 18 60%
Mobilisasi tidak 

stabil 12 40%

Sumber : Data Primer, 2022

Pada tabel 4 Hasil pengukuran TUGT pada keadaan 
setelah diberikan perlakuan di akhir pertemuan yai-
tu sebanyak 30 subjek didapatkan hasil pengukuran 
TUGT 60% memiliki hasil mobilisasi stabil dan 40 %

Tabel 5. Uji normalitasi sebelum dan sesudah 
perlakuan

Uji Normalitas Data Sebelum Dan Sesudah 
Perlakuan

kolomogrov-smirnov

Sig (p) Keterangan
Sebelum 0,000 Normal
Sesudah 0,091 Normal

Sumber : Data Primer, 2022

Pada tabel 5 Analisa data pada penelitian ini menggu-
nakan uji kolomogrov-smirnov test karena jumlah >30. 
Didapatkan hasil dari pre test yaitu p=0,000 dan post 
test yaitu p=0,091 maka data tersebut berdistribusi 
normal karena dasar keputusan nilai signifikansi ada-
lah p>0,05, sehingga analisis statistic menggunakan 
menggunakan uji parametrik dalam uji hipotesis.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian pengaruh latihan jalan tandem 
terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia 
didapatkan nilai p 0,000 (p<0,05), yang menunjukkan 
secara statistik terdapat pengaruh yang bermakna.

Penelitian ini diikuti oleh lansia laki-laki dan perem-
puan sejumlah 30 orang, dari rawat jalan poli reha-
bilitasi medik RS Indriati solo baru. Bertujuan untuk 
mengetahui seberapa pengaruh latihan jalan tandem 
terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. Subjek 
penelitian diberikan perlakuan berupa jalan tandem 
sebanyak 3 kali perminggu dilakukan selama 2 ming-
gu. Setiap subjek penelitian dilakukan pengukuran 
dengan alat ukur TUGT pada awal sebelum diberikan 
perlakuan dan setelah diberikan perlakuan di akhir 
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pertemuan.

Alat ukur pada penelitian ini menggunakan TUGT, 
yakni alat ukur yang digunakan untuk mengukur ke-
seimbangan pada lansia. Pada penelitian yang dilaku-
kan oleh Utomo dan Takarini (2009) tentang uji va-
liditas kriteria TUGT sebagai alat ukur keseimbangan 
pada lansia. Hasil uji validitas TUGT pada penelitian 
ini menunjukan bahwa TUGT valid sebagai alat ukur 
keseimbangan lansia.

Proses penuaan menyebabkan penurunan kekuatan 
otot eksterimitas bawah, sehingga lansia mudah jatuh 
karena tidak dapat mengontrol keseimbangannya (To-
masoa et al., 2021). Mekanisme berjalan melibatkan 
hubungan antara kognitif dengan fungsi motor yang 
diketahui menurun akibat penuaan. Selain itu, latihan 
jalan tandem juga merupakan salah satu bentuk lati-
han fisik untuk lansia. Latihan fisik yang dilakukan 
secara terus-menerus dapat meningkatkan fungsi kog-
nitif lansia karena merangsang plastisitas otak (Putri et 
al., 2019). Dari penelitian ini didapatkan hasil dari uji 
beda pre test dan post test menggunakan uji paired sam-
ples t-test yaitu ada pengaruh dari pemberian latihan 
jalan tandem terhadap keseimbangan dinamis pada 
lansia dengan hasil nilai pengukuran TUGT diper-
oleh hasil p=0,000 yang artinya terdapat pengaruh.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Siregar dkk pada tahun 2020 yang 
memiliki 26 orang sampel lansia. Penelitian tersebut 
menggunakan pre-eksperiment only one group pretest 
and posttest design yang dilakukan di UPT Pelayanan 
Sosial Lanjut Usia Binjai Sumatera Utara diberi lati-
han jalan tandem selama 8 minggu dapat disimpulkan 
bahwa latihan jalan tandem dapat meningkatkan ke-
seimbangan tubuh lansia.

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian terbaru 
oleh hesti prawita dkk pada tahun 2021. Penelitian 
tersebut bertujuan mengetahui pengaruh Tandem 
Walking Exercise terhadap keseimbangan lansia di 
UPT PSTW Nirwana Puri Samarinda. Metode pene-
litian tersebut merupakan penelitian quasi experiment 
with pre and post-test nonequivalent control group design. 
Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive 
sampling pada 22 lansia yang terbagi dalam kelompok 
kontrol dan perlakuan yang diberikan latihan jalan 
tandem sebanyak 3 kali seminggu dalam 2 minggu. 
Hasil uji dengan wilcoxon didapatkan bahwa ada pen-
garuh latihan jalan tandem terhadap peningkatan ak-
tifitas sehari-hari dan turunnya resiko jatuh.

KESIMPULAN

Berdasarkan penilitian yang dilakukan dapat 
diismpulkan bahwa latihan jalan tandem dapat 
meningkatkan keseimbangan pada lansia.

SARAN

Dari kesimpulan yang telah dikemukakan maka 
saran dari peneliti latihan jalan tandem dapat 
dilakukan secara teratur di RS Indriati Solobaru guna 
meningkatkan keseimbangan pada lansia.
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