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Abstrak 

Lansia merupakan kelompok rentan yang menghargai kemandirian dan jatuh dapat sangat signifikan 
membatasi kemampuan mereka untuk tetap mandiri Lebih dari sepertiga orang berusia diatas 65 tahun jatuh setiap 
tahun dan lansia yang pernah jatuh satu kali berpotensi mengalami kejadian yang sama. Kejadian jatuh pada lansia 
merupakan salah satu masalah kesehatan yang sering dialami oleh lansia sebagai kelompok rentan, hal ini berkaitan 
dengan perubahan pada sistem neuromuscular sehingga dapat menyebabkan penurunan kekuatan otot dan 
gangguan keseimbangan. Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memberikan pemahaman mengenai 
risiko jatuh yang dapat terjadi pada lansia dan meningkatkan keterampilan lansia dalam mencegah jatuh melalui 
latihan keseimbangan. 

Sebelum kegiatan edukasi dimulai, dilakukan skrining risiko jatuh dengan instrument TUGT dan hasilnya 
mayoritas lansia dalam kategori risiko jatuh rendah dengan nilai rerata TUGT 9,4 detik (<10 detik). Kegiatan 
dilanjutkan dengan pemberian edukasi tentang risiko dan pencegahan jatuh dilakukan dengan metode ceramah 
dilengkapi media booklet. Sementara latihan keseimbangan diajarkan dengan metode demonstrasi. Kegiatan ini 
melibatkan 23 lansia. Sebelum pemberian edukasi rerata nilai pretest yang didapatkan dari 23 lansia sebesar 71,9%, 
sementara setelah diberikan edukasi terjadi peningkatan nilai posttest menjadi 94%. Hasil observasi yang 
dilakukan saat latihan keseimbangan sebanyak 5 lansia (21,7 %) mengalami kesulitan dalam melakukan gerakan 
berjalan menyilang dan berjalan dengan tumit serta jari seperti tidak stabil dan rasa sempoyongan. Walaupun hasil 
skrining risiko jatuh cenderung rendah, latihan keseimbangan perlu dilakukan secara rutin oleh lansia agar 
pencegahan jatuh dapat dilakukan sejak dini. 

 
Kata kunci : risiko jatuh, lansia, latihan keseimbangan 
 

HEALTH EDUCATION AND BALANCE EXERCISE TO PREVENT FALL FOR 

THE ELDERLY AT POSYANDU BAROKAH 
Abstract 

Elderly as vulnerable groups value their independence, and falls can limit their ability to do activity significantly. 
More than one third of people age 65 and older falls every year and that condition can be repeated. Falls in the 
elderly are a common health problem experienced by the elderly, a vulnerable group. This is related to changes in 
the neuromuscular system, which can lead to decreased muscle strength and balance disorders. This community 
service program aims to provide an understanding of the risk of falls in the elderly and to improve their skills in 
preventing falls through balance training. 
Before the educational activity began, a fall risk screening was conducted using the TUGT instrument and the 
results showed that the majority of elderly people were in the low fall risk category with an average TUGT value 
of 9.4 seconds (<10 seconds). The activity continued with education on fall risks and prevention conducted through 
a lecture method equipped with booklet media. Meanwhile, balance exercises were taught using a demonstration 
method. This activity involved 23 elderly people. Before the education was given, the average pretest score 
obtained from the 23 elderly people was 71.9%, while after being given the education there was an increase in the 
posttest score to 94%. The results of observations made during the balance training were that 5 elderly people 
(21.7%) experienced difficulty in performing crosswalk movements and walking on heels and toes such as 
instability and feeling unsteady. Although the results of the fall risk screening tended to be low, balance exercises 
need to be carried out routinely by the elderly so that fall prevention can be carried out early. 
 
Keywords: risk fall, elderly, balance training 
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Pendahuluan  

Peningkatan jumlah lansia sebagai kelompok 

berisiko memberikan dampak pada berbagai status 

kesehatan terutama status kesehatan fisik yang 

akan mempengaruhi kualitas kesehatan dan 

kehidupan lansia (Touthy, T; Jett, 2014). Dalam 

teori functional consequences mengatakan 

penurunan berbagai fungsi tubuh pada lansia 

merupakan konsekuensi dari proses penuaan 

ditambah dengan faktor risiko (Miller, 2012). 

Lansia sebagai kelompok berisiko (population at 

risk) memiliki tiga karakteristik risiko kesehatan 

diantaranya risiko biologi yang berhubungan 

dengan penurunan fungsi tubuh akibat proses 

penuaan, salah satunya adalah sistem 

muskuloskeletal. Perubahan yang terjadi berupa 

berkurangnya viskositas cairan sinovial sehingga 

terjadi erosi pada permukaan sendi, hilangnya 

tulang rawan, penurunan tonus otot, kekuatan dan 

daya tahan. Kekakuan jaringan ikat (ligamen dan 

tendon) dan pengikisan permukaan artikular sendi 

menyebabkan nyeri sendi dan pembatasan dalam 

mobilitas sendi yang merupakan faktor risiko 

jatuh (Zhang et al., 2024). 

Seorang lansia cenderung mengalami 

penurunan fungsi tubuh yang menyebabkan 

menurunnya aktivitas untuk mempertahankan 

status kesehatan. Hal ini akan mempengaruhi 

kualitas kesehatan dan kehidupan lansia 

(Marschollek et al., 2010). Penurunan dari segi 

fisik dan fungsi motorik akan memicu dampak 

terjadinya jatuh pada lansia. Proses penuaan 

menyebabkan lansia memiliki keterbatasan fisik 

dalam melakukan aktivitas, hal ini menyebabkan 

mobilisasi lansia terbatas, sehingga aktivitas 

kehidupan sehari-hari akan terganggu (Hu & Ren, 

2025). Keterbatasan aktivitas ini secara fisiologis 

menyebabkan perubahan struktur masa otot, 

tulang dan penurunan fungsi sensori-motorik pada 

lansia. Perubahan ini akan mempengaruhi tingkat 

keseimbangan yang berdampak pada keselamatan 

atau keamanan lansia (cedera pada lansia) yang 

berisiko jatuh. 

Jatuh dapat menyebabkan berbagai masalah, 

yang paling utama adalah cedera. Keadaan jatuh 

terjadi karena ketidakmampuan fisik dari individu 

dan dipengaruhi oleh faktor lingkungan serta 

aktivitas yang dilakukan lansia. Data WHO (2007) 

menyebutkan bahwa satu dari 3 lansia mengalami 

jatuh setiap tahun dengan frekuensi kejadian jatuh 

sekitar 28-35% dialami oleh seseorang berusia 65 

tahun dan setiap tahun mengalami peningkatan 

hingga 32-42% untuk kasus yang dialami oleh 

lansia di atas 70 tahun. Frekuensi jatuh meningkat 

sejalan dengan bertambahnya usia dan tingkat 

kelemahan pada lansia. Sekitar 30-50% dari lansia 

yang berada di fasilitas perawatan jangka panjang 

memiliki kecenderungan jatuh, 40% dari mereka 

memiliki riwayat jatuh berulang (Dionyssiotis, 

2012). 

Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya, 

jatuh berdampak signifikan secara fisik dan 

psikologis pada lansia. Jatuh dapat menyebabkan 

cedera serius seperti fraktur, cedera kepala, 

kehilangan fungsi tubuh, kerusakan otot, 

kecacatan, bahkan yang terburuk adalah kematian. 

Sementara secara psikologis lansia yang pernah 

jatuh menjadi lebih cemas, kehilangan 

kepercayaan diri, dan ketakutan (Tornero-

quiñones & Espina, 2020). Kejadian jatuh dapat 
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dicegah dengan berbagai latihan yang tepat untuk 

lansia. Hasil penelitian literature review 

menganalisis berbagai latihan untuk mencegah 

jatuh diantaranya ankle strategy exercise, ottago 

exercise program, vivifrail-cogn, dan balance 

exercise. Latihan-latihan tersebut bertujuan untuk 

memperbaiki keseimbangan baik statis maupun 

dinamis, memperkuat persendian, dan 

meningkatkan koordinasi gerak otot (Restawan et 

al., 2019) 

Berdasarkan uraian yang telah dijelaskan 

maka diperlukan suatu intervensi keperawatan 

untuk mengatasi masalah risiko jatuh salah 

satunya yaitu edukasi mengenai penanganan dan 

pencegahan jatuh pada lansia dan peningkatan 

keterampilan lansia untuk melakukan pencegahan 

risiko jatuh melalui latihan keseimbangan.  

 

Metode  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini 

dilakukan di Posyandu Barokah Lahat pada 

tanggal 4 Juni 2025 dengan melibatkan sebanyak 

23 lansia. Kegiatan ini menekankan pada upaya 

promosi kesehatan diantaranya skrining risiko 

jatuh, edukasi kesehatan, dan melatih 

keseimbangan lansia. Pelaksanaan kegiatan terdiri 

atas tiga tahap yaitu persiapan, pelaksanaan, dan 

evaluasi. Tahapan persiapan meliputi pengurusan 

izin, observasi lapangan, pengumpulan bahan, dan 

persiapan instrumen berupa pengkajian risiko 

jatuh dengan menggunakan Time Up and Go Test 

dan membuat booklet pencegahan jatuh pada 

lansia. Instrumen Time Up and Go Test 

merupakan salah satu instrumen yang digunakan 

untuk menilai risiko jatuh pada lansia dengan 

kategori <10 detik (mandiri), 10-<20 detik (risiko 

jatuh rendah), 20-<29 detik (risiko jatuh sedang) 

>29 detik (risiko tinggi jatuh) (Humaryanto & 

Tobing, 2021). 

Tahapan pelaksanaan kegiatan adalah 

memberikan pendidikan kesehatan dengan 

menggunakan metode ceramah dan pemutaran 

video serta latihan keseimbangan. Tahap evaluasi 

adalah penyusunan laporan dan tindak lanjut 

positif dari lapangan. Tahap pelaksanaan 

dilaksanakan selama satu hari, yaitu pada hari 

yang sudah disepakati bersama dengan kader 

Posyandu lansia di luar kegiatan posyandu. Dosen 

mendatangi posyandu lansia, mendeteksi risiko 

jatuh menggunakan instrumen yang sudah 

ditetapkan, melakukan edukasi pencegahan jatuh, 

dan melatih keseimbangan kelompok lansia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

Gambar 1. Skrining risiko jatuh dengan 
TUGT 
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Gambar 2. Memberikan Edukasi tentang 

risiko jatuh pada lansia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Mengajarkan Latihan  Keseimbangan 

pada Lansia 

 

Hasil dan Pembahasan 

Kegiatan pengabdian kepada masayarakat 

ini diawali dengan melakukan pemeriksaan risiko 

jatuh menggunakan instrumen Time Up and Go 

Test. Berdasarkan hasil identifikasi usia, kategori 

penggolongan usia adalah sebagai berikut 34,8% 

pra lansia (45-59 tahun), 56,5 % lansia berusia 60-

74 tahun (elderly) dan 8,7 % lansia berusia 75-90 

tahun (old). Berdasarkan hasil pemeriksaan 

TUGT, didapatkan rerata waktu yang dibutuhkan 

untuk mengikuti tes TUG oleh lansia adalah 9,4 

detik sehingga dapat disimpulkan 100% lansia 

tidak berisiko jatuh/ mandiri. Selain itu rerata 

tekanan darah lansia berdasarkan hasil 

pengukuran adalah 125/ 84 mmHg. 

Setelah selesai skrining, kegiatan 

dilanjutkan dengan pemberian edukasi kesehatan 

tentang pencegahan jatuh. 4,3 % lansia 

menyatakan sudah pernah jatuh. Sebelum 

diberikan edukasi, lansia diberikan kuesioner 

pretest  sebanyak 11 pertanyaan dengan pilihan 

jawaban benar atau salah terkait dengan kejadian 

jatuh. Lansia yang tidak bisa membaca dan 

menulis dibantu untuk dibacakan kuesioner, rerata 

nilai pretest yang didapatkan dari 23 lansia sebesar 

71,9%. Setelah diberikan edukasi terjadi 

peningkatan nilai posttest menjadi 94%. 

Pemberian edukasi ini juga menggunakan media 

berupa booklet sederhana yang berisi tentang 

faktor-faktor yang dapat menyebabkan jatuh pada 

lansia dan gerakan latihan keseimbangan yang 

dapat dilakukan secara mandiri oleh lansia 

didampingi keluarga, sehingga latihan ini dapat 

diulangi Kembali di rumah. Booklet sebagai salah 

satu media cetak berupa buku kecil tipis yang 

berisi informasi penting, ringkas, dan bergambar 

membuat pembaca lebih tertarik dan bersifat 

persuasif. Hasil pengabdian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Indiastuti dkk yang 

memperoleh data bahwa terjadi perubahan 

kepatuhan minum obat hipertensi sebelum dan 

sesudah diberikan edukasi dengan booklet dengan 

nilai p 0,00 (Indriastuti et al., 2021). Didukung 

juga oleh penelitian lain yang menyatakan 

terdapat perubahan peningkatan pengetahuan ibu 

1,15 kali lebih baik dalam memahami gizi pada 

balita setelah eduksi dengan modifikasi booklet 

(Chabibah et al., 2020). 

Pada saat pemberian edukasi sekitar 20 % 

lansia aktif bertanya dan 95,6 % mengikuti 
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kegiatan dari awal hingga akhir. Hasil observasi 

yang dilakukan saat latihan keseimbangan 

sebanyak 5 lansia (21,7 %) mengalami kesulitan 

dalam melakukan gerakan berjalan menyilang dan 

berjalan dengan tumit serta jari seperti tidak stabil 

dan rasa sempoyongan. 

Latihan keseimbangan pada lansia dapat 

meningkatkan keamanan ergonomi, menurunkan 

risiko jatuh, meningkatkan aktivitas, 

keseimbangan, dan fungsi pergerakan (Nazari et 

al., 2026)(Restawan et al., 2019). Latihan 

keseimbangan yang diajarkan dalam pengabdian 

ini terdiri dari beberapa Gerakan inti diantaranya 

berjalan menyilang, berjalan menyimpang, 

berjalan dengan tumit dan jari, berdiri dengan satu 

kaki, dan bangun dari duduk. 

 

Kesimpulan dan Saran 

Kegiatan pengabdian telah dilaksanakan 

sesuai dengan perencanaan. Berikut beberapa 

Kesimpulan dari kegiatan ini sebagai berikut: 

1. Upaya peningkatan pengetahuan lansia telah 

dilaksanakan dalam bentuk promosi 

kesehatan melalui kegiatan skrining, edukasi, 

dan tindakan preventif latihan keseimbangan 

untuk mencegah jatuh. 

2. Hasil evaluasi menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan sebelum dan 

sesudah edukasi dari 71,9% menjadi 94% 

berpengetahuan baik untuk mencegah jatuh. 

Terdapat beberapa kesulitan bagi lansia dalam 

mempraktikkan latihan keseimbangan, namun 

hal ini sudah diantisipasi melalui booklet yang 

dibagikan sehingga lansia dapat mengulangi 

kembali gerakannya di rumah  

3. Rencana tindak lanjut jangka pendek adalah 

melanjutkan latihan keseimbangan secara 

rutin melalui bantuan kader dan keluarg 
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