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4. Isi Penelitian

a. Abstrak

Proses Degeneratif yang dialami lansia memberikan dampak yang cukup
komplek hingga timbulnya masalah kesehatan pada lansia. Upaya dari multi
dimensi. Tujuh dimensi lansia tangguh dapat menjadi landasan dalam
meningkatkan kualitas hidup lansia. Komponen pendekatan dimensi fisik yang
mendasar salah satunya adalah menjaga keseimbangan tubuh pada saat
mobilisasi. Dampak dari masalah di atas jika tidak ditangani dengan baik akan
meningkatkan prevalensi lansia non potensial akibat dari keterbatasan mobilisasi
dan tingkat ketergantungan meningkat. Kegiatan ini bertujuan untuk mencapai
lansia sehat secara fisik dan terhindar dari resiko jatuh. Pelaksanaan kegiatan di
Kantor Perwakilan BKKBN Provinsi Lampung, Kelurahan Gulak Galik Teluk
Betung Utara dengan sasaran lansia kelompok BKL Tunas mutia. Kegiatan ini
telah dilaksanakan pada tanggal 24 Juni 2023 yang diikuti sebanyak 50
lansia. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan pendekatan
skrining keseimbangan tubuh peserta, penyuluhan tentang kesehatan fisik pada
lanjut usia. Kesimpulan dari rangkaian kegiatan pengabdian masyarakat ini yaitu
penting dalam pemberian edukasi kesehatan dan pendampingan latihan-latihan
sehingga dapat menjadi solusi dalam meningkatkan kualitas hidup lansia
khususnya dimensi fisiknya.

Key word
Latihan Keseimbangan, Lansia, dimensi fisik, Sekolah Lansia

Latar Belakang

Proses Degeneratif yang dialami lansia, dimana terjadi kemunduran fungsi
dari berbagai system tubuh memberikan dampak yang cukup komplek hingga
timbulnya masalah kesehatan pada lansia. Istilah kesehatan menurut Undang-
Undang Republik Indonesia Nomor 17 Tahun 2023 Bab | Pasal 1 menyebutkan
bahwa: “keadaan sehat seseorang baik secara fisik, jiwa, maupun sosial dan
bukan sekedar terbebas dari penyakit untuk memungkinkannya hidup produktif”
(UU No. 17 Tahun 2023, n.d.). Artinya, dalam mewujudkan dan mempertahankan
kesehatan lansia harus diupayakan dari multi dimensi.

Tujuh dimensi lansia tangguh dapat menjadi landasan dalam meningkatkan
kualitas hidup lansia. Komponen pendekatan dimensi fisik yang mendasar salah
satunya adalah menjaga keseimbangan tubuh pada saat mobilisasi (Sunaryo et al.,
2016). Perubahan fisiologis lansia pada sistem sensorik (penglihatan,
keseimbangan, somatosensorik), susunan saraf pusat (presbiastasis) dan
penurunan massa otot. Gangguan visual mengakibatkan perkiraan jarak dan
proses informasi yang tidak sesuai, sehingga menghambat untuk
mempertahankan control postur tubuh dan kekuatan kaki. Resiko jatuh menjadi
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salah satu masalah keseimbangan yang dialami lansia. Menurut Paliwal et al.,
(2017) insiden jatuh pada lansia mencapai 30%dari populasi lansia.

Dampak dari masalah di atas jika tidak ditangani dengan baik akan
meningkatkan prevalensi lansia non potensial akibat dari keterbatasan mobilisasi
dan tingkat ketergantungan meningkat. Konsekuensi selanjutnya yang muncul
adalah bagaimana generasi produktif menanggung pemenuhan kebutuhan
perawatan lansia lebih komplek lagi. Negara dalam hal ini juga akan
mendapatkan dampak dengan meningkatnya angka kesakitan dan beban jaminan
kesehatan yang harus ditanggung Negara. Angka kesakitan lansia non potensial
hampir dua kali lebih besar dibandingkan lansia potensial (34,60 persen
berbanding 18,82 persen) (BKKBN, 2023).

Penyelesaian saat ini yang sudah diupayakan pemerintah bagi lansia yaitu
alokasi anggaran yang relatif lebih banyak khususnya bagi lansia yang miskin dan
terlantar; mendukung peningkatan kesejahteraan lansia baik melalui
pemberdayaan bagi lansia yang potensial maupun perlindungan dan pelayanan
sosial bagi lansia non potensial (Saputro et al., 2015). Namun, upaya-upaya
tersebut belum optimal secara target keberhasilannya. Maka, kerjasama yang
melibatkan berbagai pihak baik dari pemerintah pusat, pemerintah daerah,
masyarakat maupun keluarga dalam deteksi dini, pendidikan kesehatan dan
pelatihan pada lansia dengan inovasi program yang tepat dapat menjadi solusi
yang baik.

Sekolah Lansia sebagai bentuk pendidikan non formal bagi lansia
merupakan inovasi dari program Indonesia Ramah Lansia (IRL) untuk
memberikan hak informasi, peningkatan pengetahuan, ketrampilan dan
sosialisasi dengan dikemas dalam kurikulum yang terstandar sesuai untuk
peningkatan 7 dimensi lansia tangguh peserta (Dwi et al., 2021). Salah satu materi
dipertemuan 9 ini tentang dimensi fisik: keseimbangan lansia. Tujuan dari
kegiatan ini yaitu mencapai lansia sehat secara fisik dan terhindar dari resiko
jatuh.

Tujuan umum diselenggarakannya pengabdian kepada masyarakat ini
adalah untuk meningkatkan taraf pengetahuan dan ketrampilan kesehatan lansia
pada masalah resiko jatuh pada lansia dan latihan keseimbangan. Tujuan khusus
memberikan edukasi tentang resiko jatuh yang rentan dialami lanjut usia dan
mengajarkan pelatihan peserta lansia langkah-langkah latihan keseimbangan
(Balance Exercise).

Manfaat setelah mengikuti kegiatan ini peserta dapat memahami masalah
terkait resiko jatuh yang rentan dialami oleh lansia serta dengan rutin peserta
dapat mempraktekkan latihan keseimbangan yang diajarkan sehingga
meningkatkan keseimbangan lansia.

. Metode

Pelaksanaan kegiatan Pendampingan Latihan Keseimbangan Lansia Sebagai
Upaya Mengatasi Masalah Resiko Jatuh pada Peserta Sekolah Lansia Tunas
Mutia, Bandar Lampung ini dilaksanakan di Kantor Perwakilan BKKBN
Provinsi Lampung, Kelurahan Gulak Galik teluk betung utara dengan
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masyarakat sasaran kelompok lansia BKL Tunas Mutia. Kegiatan ini telah
dilaksanakan pada tanggal 24 Juni 2023 yang diikuti sebanyak 50 lansia.
Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan
pendekatan:
a. Skrining keseimbangan lansia.
Instrument yang digunakan yaitu Romberg Test dan up and go test. Penilaian
dilakukan dengan pendampingan instruksi dan wawancara terstruktur.
b. Penyuluhan tentang kesehatan fisik dan resiko jatuh pada lansia.
Materi yang disampaikan terkait penyebab, faktor resiko dan cara
pencegahan dan penanganan dari ketidakseimbangan dan resiko jatuh pada
lansia. Metode penyampaian materi dengan ceramah dan diskusi.
c. Pendampingan latihan keseimbangan lansia.
Metode yang digunakan dalam pelatihan ini dengan pendampingan tiap
individu secara bergantian oleh tim pengabdian masyarakat. Hal ini menjadi
perhatian tim karena resiko jatuhnya lansia saat latihan cukup tinggi.

e. Hasil dan Pembahasan
Kegiatan pengabdian ini dilakukan melalui beberapa tahapan, mulai dari
persiapan, pelaksanaan dan evaluasi. Adapun rincian kegiatannya sebagai
berikut:
a. Tahap Persiapan.

Pada tahap persiapan, tim pengabdian masyarakat melakukan kegiatan

sebagai berikut :

1) Melakukan koordinasi dengan tim BKKBN dan IRL selaku
penyelenggara Sekolah Lansia.

2) Menyusun materi pendidikan kesehatan tentang ketidakseimbangan dan
resiko jatuh pada lansia.

3) Mensosialisasikan agenda kegiatan kepada peserta Sekolah Lansia BKL
Tunas Mutia.

4) Melakukan koordinasi tentang teknis pelaksanaan pengabdian.
b. Pelaksanaan

Kegiatan pemberian edukasi dan pendampingan latihan
keseimbangan lansia sebagai upaya mengatasi masalah resiko jatuh pada
peserta Sekolah Lansia Tunas Mutia, Bandar Lampung. Kegiatan ini
dilaksanakan pada hari Selasa, 24 Juni 2023, bertempat di ruang pertemuan
kantor BKKBN Provinsi Lampung. Kegiatan diawali dengan skrining
keseimbangan dan resiko jatuh pada peserta. Instrument yang digunakan
yaitu Romberg Test dan up and go test.

Romberg Test digunakan untuk memeriksa fungsi keseimbangan
stasis karena lebih sensitif. Tes ini dilakukan dengan posisi kaki head to toe
dengan mata terbuka dan tertutup (Forbes et al., 2023). Penelitian yang
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mengevaluasi instrumen Sharpened Romberg Test (SRT) untuk mengukur
responden dengan gangguan gerak dan keseimbangan tubuh; menyimpulkan
bahwa instrument pemeriksaan Romberg test ini mudah dilakukan dan
memberikan penilaian kuantitatif tentang gangguan gerak dan
keseimbangan tubuh tanpa memerlukan peralatan khusus (Johnson et al.,
2005).

Pemeriksaan juga dilakukan menggunakan up and go test untuk
menilai kemampuan lansia dalam mempertahakan keseimbangan pada saat
kondisi dinamis serta mengetahui resiko jatuh. Penelitian Herman et al.,
(2010) yang membandingkan test up and go dengan tes keseimbangan Berg
(BBT) dan Dynamic Gait Index (DGI); didapatkan kesimpulan bahwa Tes
Up and Go (TUG) menjadi instrument penilaian Klinis yang tepat untuk
mobilitas fungsional dibandingkan BBT dan DGI. Setelah dilakukan srining
ditemukan 3 dari 5 lansia mengalami gangguan keseimbangan dan resiko
jatuh.

Gambar 1
Dokumentasi Skrining Keseimbangan Lansia

Kegiatan dilanjutkan dengan pemberian edukasi kesehatan tentang
menjaga keseimbangan dan resiko jatuh. Mulai dari definisi jatuh, golongan
yang beresiko jatuh, factor resiko jatuh, akibat terjadinya jatuh pada lansia,
pencegahan jatuh pada lansia. Materi disampaikan dari Dinas Kesehatan
Provinsi dilanjutkan dengan sesi tanya jawab dan menilai pemahaman
peserta dengan menanyakan terkait materi yang sudah diberikan. Agenda
pelaksanaan pendampingan pelatihan dapat dilihat pada tabel.

Tabel 1
Agenda Pelaksanaan Kegiatan

Waktu Kegiatan
08.00-08.10 | Pembukaan
08.10-08.40 | Apersepsi dan skrining keseimbangan dengan
pendampingan
08.40-09.10 | Pemberian edukasi
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09.10-09.20 | Membuka sesi tanya jawab
09.20-09.50 | Latihan Keseimbangan
1. Demonstrasi langkah-langkah latihan keseimbangan

2. Pendampinganpraktek langkah-langkah latihan
keseimbangan.

3. Evaluasi dan pesan kesan peserta setelah melakukan
kegiatan

09.40-10.00 | Penutup

Gambar 2
Dokumentasi Pemberian Edukasi Kesehatan

Pendampingan Latihan Keseimbangan diawali dengan demonstrasi
setiap gerakan yang diikuti peserta lansia dengan didampingi tim
pengabdian masyarakat dan beberapa staf BKKBN Provinsi Lampung.
Setelah peserta lansia berlatih setiap gerakan dari latihan keseimbangan,
selanjutnya mempraktekkan secara bersama-sama. Latihan Keseimbangan
menjadi salah satu intervensi yang efektif dalam menjaga keseimbangan
tubuh atau menurunkan resiko jatuh pada lansia. Hal ini dikuatkan dengan
penelitian tentang pengaruh balance cairan terhadap keseimbangan tubuh
(Saraswati et al., 2022). Penerapan intervensi latihan keseimbangan dalam
penelitian tersebut dilakukan tiga kali dalam seminggu selama satu bulan
dengan durasi 15 menit tiap latihannya. Hasil yang didapatkan yaitu
partisipan mengalami peningkatan keseimbangan tubuhnya dan penurunan
resiko jatuh. Artinya, latihan ini dapat diterapkan pada lansia secara rutin
dengan pendampingan keluarga atau pendamping lansia jika dibutuhkan.
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Dokumentasi Latihan Keseimbangan

c. Evaluasi

Pelaksanaan pengabdian masyarakat secara umum berjalan dengan
baik. Evaluasi secara subjektif setelah pemberian edukasi peserta antusias
dan memahami materi yang diberikan. namun demikian perlu monitoring
secara kontinyu terhadap praktek latihan keseimbangan dalam kehidupan

sehari-hari peserta lansia.

1) Faktor Pendukung

a) Antusiasme yang tinggi dari seluruh peserta lansia dalam mengikuti
kegiatan pemberian edukasi dan pelatihan.

b) Adanya dukungan dan kerja sama yang baik dari BKKBN Provinsi
Lampung selaku penyelenggara Sekolah Lansia Tunas Mutia.

2) Faktor Penghambat

a) Keterbatasan rentang gerak lansia sehingga perlu memastikan
keamanan dan kenyamanan peserta lansia sebelum, saat dan sesudah

latihan.

b) Terbatasnya pendamping peserta saat melakukan praktek latihan
keseimbangan sehingga membutuhkan beberapa waktu untuk
membetulkan setiap gerakan lansia.

Kesimpulan

Rangkaian kegiatan pengabdian masyarakat ini mencangkup aspek
kesehatan fisik lansia dimana pada sistem tersebut mengalami proses degenerasi
seiring bertambahnya usia. Maka penting dalam pemberian edukasi kesehatan
dan pendampingan latihan-latihan sehingga dapat menjadi solusi dalam
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meningkatkan kualitas hidup lansia khususnya dimensi fisiknya. kegiatan diawali
dengan skrining keseimbangan tubuh peserta, dilanjutkan dengan pemaparan
materi tentang kesehatan keseimbangan tubuh dan pendampingan latihan
keseimbangan.

Harapannya lansia secara rutin mempraktekkan latihan keseimbangan di
rumah. Selanjutnya peserta lansia dapat mengajarkan pengetahuan dan praktek
yang didapat kepada rekan lansia yang belum mengetahui supaya lebih banyak
lagi lansia yang mengetahui tentang kesehatan kognitifnya. Bagi pendamping
lansia: diharapkan dapat mendukung dan memfasilitasi lansia untuk dapat aktif
dan secara rutin melakukan kegiatan-kegiatan kelansiaan sehingga menjadi
lansia sehat, aktif dan produktif. Bagi Kader Kesehatan: diharapkan dapat
bersinergi untuk kelancaran dan keberlangsungan program kegiatan kelansiaan.
Selanjutnya diharapkan kader kesehatan dapat memonitor lansia agar tetap
mempraktekkan di rumah, ilmu dan ketrampilan yang didapatkan dari sekolah
lansia.
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