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Abstrak

Pendahuluan : Lanjut usia ialah individu yang telah mengalami perubahan fisiologis dan
fungsi tubuh seiring bertambahnya usia yang dapat menyebabkan gangguan fungsi tubuh
salah satunya gangguan keseimbangan. Selain itu, perubahan tersebut menyebabkan
peningkatan resiko jatuh pada lansia. Tujuan penelitian : untuk mengetahui pengaruh
Feldenkrais Exercise terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. Metode : Metode
dalam riset ini menggunakan pre experimental design dengan jenis one group design.
Time Up and Go Test (TUG) untuk mengukur keseimbangan dinamis. Analisis data
menggunakan SPSS uji Sample Paired T test. Populasi penelitian ialah lansia di UPT
Pelayanan Sosial Tresna Werdha Jombang dengan jumlah sampel sebanyak 25 lansia
dengan Teknik Purposive Sampling. Hasil : Hasil analisa data TUG menunjukkan ada
perbedaan keseimbangan dinamis sebelum dan sesudah intervensi setelah 6 minggu
intervensi, menunjukkan bahwa H1 di terima dan HO di tolak. Simpulan: Feldenkrais
Exercise dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia sehingga mampu
mengurangi resiko jatuh pada lansia.

Abstract

Introduction: An elderly refers to those who have experienced physiological changes.
The overall physiological changes associated with aging lead to changes in body system.
These changes lead to an increased problem the elderly, such as balance problems.
Objectives: This study was to determine the effect of Feldenkrais Exercise on the dynamic
balance among the elderly. Methods: This research was a One Group Design pre-post
test. Elders with balance problems were recruited in this research .Time Up and Go Test
(TUG). Paired T-test were used for data analyses. The study population was the elderly
at UPT Tresna Werdha Social Services Jombang with a sample of 25 elderly with
purposive sampling technique. Results: The results of the TUG data analysis showed that
there was a difference in dynamic balance before and after the intervention after 6 weeks
of intervention, indicating that Hl was accepted and HO was rejectedThe Feldenkrais
Exercise had a significant decrease in dynamic balance measured by TUG after 6 weeks
interventions (0,000). Conclusion: Feldenkrais Exercise affects dynamic balance on the
elderly. This study showed significantly better outcomes in dynamic balance on elderly
after the exercise so as to minimize the risk of falls in the elderly..
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PENDAHULUAN
Lansia  ialah  individu  yang
menghadapi  tahap  akhir  kehidupan

(Yuliadarwati et al., 2019). Lansia mengalami
penurunan kekuatan otot dan koordinasi yang
disertai dengan penurunan keseimbangan.
Lebih dari 30 % lansia usia 65 tahun ke atas
mengalami jatuh minimal sebanyak 1 kali
dalam setahun (Thomas et al., 2019). Menurut
Riset Kesehatan Dasar tahun 2018, prevalensi
jatuh pada lansia di Indonesia umur 65-74
tahun sebesar 67,1%, dan lansia diatas umur
75 tahun sebesar 78,2% (Riskesdas, 2018).
Insiden jatuh setiap tahunnya pada lansia yang
tinggal di komunitas meningkat dari 25%
menjadi 35% (Kholifah, 2016). Dilaporkan
terdapat penurunan fungsional tubuh pada
lansia yang menyebabkan adanya gangguan
keseimbangan (Dewi et al., 2021).

Keseimbangan diperlukan  untuk
mempertahankan posisi tubuh, merespon
gerakan, serta bereaksi terhadap perubahan
posisi tubuh sehingga tubuh tetap stabil
(Osoba et al., 2019). Keseimbangan terjadi
ketika 3 input sensori (vestibular, visual,
propioseptif ) mendapatkan rangsangan dari
luar. Sistem vestibular berperan untuk
koordinasi gerakan kepala dengan gerakan
mata dan postur, sistem visual berperan dalam
memberikan infomasi mengenai lingkungan,
arah, dan kecepatan gerak suatu indivisu,
sedangkan sistem propioseptif berperan dalam
memberikan informasi sensorik  seperti
sentuhan, temperatur, dan posisi tubuh
(Agrawal et al., 2020). Input dari 3 sistem
sensori tersebut kemudian diintegrasikan oleh
cerebellum, cerebral cortex, dan brainstem.
Cerebellum mengkoordinasikan dan mengatur
postur, gerakan, dan keseimbangan. Cortex
cerebral berkontribusi pada pemikiran dan
memori yang lebih tinggi. Sedangkan
brainstem mengintegrasikan dan memilah
informasi sensorik (Picard-Deland et al.,
2022). Input yang telah diolah kemudian
direalisasikan oleh motor output yang terdiri
dari refleks vestibulo-okular dan ilmpuls
motorik yang berfungsi untuk mengontrol
gerakan mata dan menyesuaikan gerakan
tubuh dan terjadilah keseimbangan (Ellithy et
al., 2020).

Lansia mengalami penurunan 3
sistem sensori yang mengakibatkan informasi
yang diteruskan ke otak tidak baik sehingga

mengakibatkan adanya gangguan
keseimbangan (Kiik, 2018). Penurunan
propioseptif pada lansia menyebabkan

gangguan koordinasi dan keseimbangan
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sehingga memungkinkan resiko jatuh lebih
tinggi (Ferlinc et al., 2019). Lansia mengalami
penurunan kekuatan otot, fleksibilas otot,
elastisitas otot, penurunan waktu reaksi dan
relaksasi serta penurunan kinerja fungsional
(Kurnia, 2019).

Terdapat beberapa pilihan latihan
untuk meningkatkan keseimbangan pada
lansia seperti Feldenkrais Exercise, Tango
Dance Exercise, Tai Chi, Alexander Technique
Exercise (Sweeting et al., 2020). Salah satu
yang dapat diberikan untuk meningkatkan
keseimbangan dinamis pada lansia yaitu
Feldenkrais Exercise. Feldenkrais Exercise
adalah sebuah  pendekatan dengan
memberikan pembelajaran dan meningkatkan
fungsi tubuh pada individu selama rentang
kehidupan yang melalui proses dengan
memberikan stimulasi pada penginderaan
serta pikiran (Wijayanti., 2017).

Penelitian yang dilakukan oleh
Teixeira-Machado  (2017)  menunjukkan
adanya peningkatan keseimbangan pada
pasien Parkinsons Disease. Feldenkrais
Exercise dilaporkan mampu meningkatkan
keseimbangan pada pasien Cerebral Palsy
dengan merilekskan otot tungkai bawabh,
mengontrol refleks abnormal, mengoreksi
postur dan gaya berjalan (Panova et al., 2017).
Feldenkrais  Exercise  juga  mampu
meningkatkan kesadaran dan kenyaman
dalam bergerak. Hal tersebut diungkapkan
pada penelitian oleh Palmer (2017). Maka dari
itu belum pernah ada penelitian terkait
Feldenkrais Exercise terhadap keseimbangan
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
efektivitas Feldenkrais Exercise terhadap
keseimbangan dinamis selama 6 minggu
intervensi.

METODE

Riset ini menggunakan metode pre-
experimental design dengan jenis one group
design. Responden dalam riset ini yaitu lansia
di UPT Pelayanan Sosial Tresna Werdha
Jombang dengan populasi sebanyak 70 lansia
dan sampel yang digunakan sebanyak 25
lansia. Penelitian dilakukan pada Desember
2022 hingga Januari 2023. Latihan dilakukan
sebanyak 3 kali seminggu selama 6 minggu
dengan durasi waktu 30-40 menit. Pemilihan
sampel menggunakan teknik purposive
sampling dengan kriteria inklusi yang
diantaranya (1) lansia di UPT Pelayanan
Sosial Tresna Werdha Jombang, (2) bersedia
dijadikan  responden  penelitian, (3)
terdiagnosa memiliki gangguan

(Rosidah, et al, 2023)
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keseimbangan  yang  diperoleh  dari
pengukuran TUG, (4) tidak mengalami
gangguan kognitif, dan (5) bersedia mengikuti
intervensi selama penelitian. Kriteria eksklusi
dari penelitian ini diantaranya (1) responden
menggunakan alat bantu (walker, kursi roda,
kruk), (2) mengalami fraktur dan cedera berat,
(3) lansia terpasang IV line, dan (4) lansia
dalam kondisi bedrest

Riset ini telah disetujui oleh Komite
Etik  Fakultas Kedokteran  Universitas
Muhammadiyah Malang Nomor Protokol
E.5.a/ 045/ KPEK-UMM/ III/ 2023. Data
dianalisa menggunakan IBM SPSS version
23.0. Uji normalitas yang digunakan yaitu uji
Shapiro-wilk menunjukkan adanya data
berdistribusi normal atau tidak normal.
Deskriptif statistik termasuk mean, standard
deviasi, dan range dihitung dengan
menggunakan continuous data. Selanjutnya
uji hipotesa menggunakan uji Paired Sample
T testuntuk Time Up and Go Test (TUG) untuk
mengukur pre dan post test keseimbangan.

HASIL

Responden riset berjumlah 25 lansia
di UPT Pelayanan Sosial Tresna Werdha
Jombang dengan 16 perempuan dan 9 laki-
laki.

Dari data diatas menunjukkan hasil
uji Paired Sample T test diperoleh signifikansi
nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,005
maka dapat disimpulkan bahwa H1 diterima
yaitu terdapat efektivitas Feldenkrais Exercise
terhadap keseimbangan dinamis pada lansia.

PEMBAHASAN

Tabel 1.1 Karakteristik Responden

Pada hasil penelitian di dapatkan nilai
rata-rata pengukuran TUG sebelum lansia
diberikan intervensi ialah 28.121s sedangkan
pada pengukuran TUG setelah lansia
diberikan intervensi ialah 22.141s. Hal
tersebut menunjukkan adanya pengaruh dari
Feldenkrais Exercise terhadap keseimbangan
dinamis pada lansia.

Keseimbangan ialah kemampuan
tubuh untuk mengantisipasi pusat tubuh dalam
posisi berdiri, bersandar, ambulasi, maupun
berjalan (Supriyono, 2015) . Keseimbangan
merupakan kemampuan kompleks dari 3
integrasi sistem sensorik yaitu visual,
vestibular, dan propioseptif serta
muskuloskeletal yang diatur oleh otak sebagai
respon tubuh untuk menjaga keseimbangan
(Mekayanti et al., 2015). Keseimbangan ialah
proses dinamik yang dimana posisi tubuh
dalam keadaan statis, dinamis, berdiri,
maupun ambulasi (Yuliadarwati et al., 2020).

Lansia mengalami proses degeneratif
yang menyebabkan penurunan fungsi
fisiologis tubuh yang diantaranya penurunan
sistem visual, vestibular, propioseptif, dan
kekuatan otot (Dunggio, 2022).  Proses
degeneratif menyebabkan penurunan
fleksibilats otot pada lansia sehingga
menyebabkan otot memendek dan
meningkatkan gangguan keseimbangan dan
resiko jatuh semakin tinggi (Grote et al.,
2019). Menurut Orendorz-Fraczkowska &
Temporale (2020) penurunan kekuatan otot
berkisar 1 — 1,5% per tahun pada lansia
dengan akumulasi 30 — 50% pada usia 80
tahun, hal tersebut menyebabkan peningkatan
resiko jatuh semakin tinggi.

N Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Jenis L 9 - - - - -
Kelamin P 16
IMT 25 12.21 19.53 31.74 23.526 2.700
Usia 25 29.00 61.00 90.00 71.560 8.139
TUG 1 25 12.85 22.76 35.61 28.121 3.106
TUG 2 25 12.43 18.03 30.46 22.141 3.235
Tabel 1.2 Uji Hipotesa (Paired Sample T test)
N Std.Dev Sig.2 tailed
Pre-test TUG 25
Feldenkrais Exercise Post-test TUG 25 1.592 0.000
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(Rosidah, et al, 2023)
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Perempuan yang mengalami
menopause beresiko mengalami gangguan
keseimbangan (Sadeghi et al., 2021). Pada
penelitian yang dilakukan oleh Riantini dan
Pramita (2022) mengatakan perubahan
keseimbangan hormonal pada perempuan
mengalami penurunan kadar estrogen dan
aktivitas yang mengakibatkan berkurangnya
kekuatan otot sehingga menyebabkan
gangguan  keseimbangan lebih  tinggi
dibandingkan dengan laki-laki. Lansia dengan
IMT normal namun memiliki gangguan
keseimbangan disebabkan oleh faktor usia
yang dimana seseorang cenderung mengalami
perubahan fungsional otot yang meliputi
penurunan kekuatan dan kontraksi otot,
elastisitas dan fleksibilitas otot, serta
kecepatan dan waktu reaksi (Pramadita et al.,
2019).

Feldenkrais  Exercise merupakan
salah satu metode yang dimanfaatkan untuk
meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia.  Feldenkrais  Exercise ~ mampu
meningkatkan kesadaran dan kenyaman
dalam bergerak. Gerakan pada Feldenkrais
Exercise dilakukan dalam posisi duduk,
berdiri, ataupun bergerak di dalam ruangan
seperti gerakan duduk berdiri dan menggeser
beban sambil berdiri. Gerakan pada
Feldenkrais FExercise mampu mengontrol
postural tubuh dengan mengendalikan
panggul yang menopang tubuh dalam
berbagai posisi, mengendalikan gerakan pada
bagian batang tubuh dan pergelangan kaki,
dan meningkatkan kesadaran tubuh. Yang
dimaksud dengan meningkatkan kesadaran
tubuh ialah dimana kesadaran akan kontak
kaki di lantai dan memperhatikan bagian
tubuh mana yang terlibat dalam suatu gerakan,
hal tersebut dapat membangun kepercayaan
dalam meningkatkan keseimbangan tubuh
(Galea, Connors, & Said, 2011).

Feldenkrais Exercise dapat
meningkatkan kontrol motorik, kecepatan
motorik, serta kecepatan pemindaian visual
pada lansia (Ullmann & Williams, 2016).
Feldenkrais FExercise juga meningkatkan
propioseptif dengan menekankan informasi
sensorik selama gerakan latihan dilakukan.
Hal tersebut mampu meningkatkan kepekaan
persepsi dan keterampilan motorik perseptual
sehingga akan menyesuaikan dengan gerakan
apapun menjadi lebih mudah (Mattes, 2016).

Respon postural dinamis akan
tercapai ketika melakukan latihan, percepatan
linier tubuh akan dideteksi oleh organ sensoris
macula utriculus yang berperan penting dalam
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menentukan orientasi kepala ketika dalam
posisi tegak. Di dalam macula utriculus
terdapat banyak sel rambut yang dimana
pangkalnya bersinaps dengan ujung-ujung
sensorik saraf vestibular. Sinyal-sinyal yang
sesuai dikirimkan melaui nervus vestibularis
ke nuclei vestibular untuk diolah dibatang
otak. Batang otak menjalarkan sinyal eksitasi
yang kuat ke otot-otot antrigravitasi melalui
tructus  vestibulospinalis  medialis  dan
lateralis dalam columna anterior medulla
spinalis (Gyuton & Hall, 2013). Tubuh akan
merespon dengan mengaktifkan otot-otot
antrigravitsi dengan melakukan feedback
gerakan berupa koreksi atau proteksi terhadap
tubuh akibat suatu gangguan atau perubahan
landasan tumpuan dalam menjaga
keseimbangan tubuh (Mujiadi & Mawaddah,
2019).

Pada penelitian yang dilakukan oleh
Palmer (2017). Pada penelitian yang
dilakukan oleh Kalron (2017) menunjukkan
adanya peningkatan keseimbangan dan
pengurangan durasi ketika diukur dengan
Time Up and Go Test. Hillier & Worley (2015)
menyimpulkan Feldenkrais Exercise baik
untuk lansia. Pada penelitian Sangam (2015)
Feldenkrais Exercise dilaporkan mampu
menjaga stabilitas tubuh sehingga dapat
meningkatkan keseimbangan pada lansia.

Feldenkrais  Exercise merupakan
sebuah latihan yang berfungsi untuk
meningkatkan kesadaran akan gerakan tubuh
secara maksimal tetapi dengan tenaga
minimal (Mohan et al., 2016). Tenaga
minimal menghasilkan resistensi yang dimana
metabolisme tubuh perlu bekerja lebih sedikit
sehingga menghasilkan energi yang optimal
untuk melakukan sebuah gerakan yang efisien
dengan mengoptimalkan koordinasi, kekuatan
otot, keseimbangan, dan waktu yang efisien
(Henry et al., 2016).  Feldenkrais Exercise
mampu meningkatkan kesadaran tubuh
dengan  memberikan  stimulasi  pada
penginderaan, gerakan, perasaan, serta pikiran
(Kang et al., 2022). Gerakan pada Feldenkrais
Exercise meningkatkan keseimbangan dengan
mengubah kebiasaan atau postur gerakan agar
tetap seimbang sehingga memberikan
kemudahan dalam aktivitas sehari-hari (Jones
et al., 2022). Menurut Zahid & Khan, (2020)
Feldenkrais meningkatkan persepsi (pikiran),
perasaan, dan kekuatan otot sehingga dapat
memperbaiki keseimbangan serta
meningkatkan performa dalam melakukan
berbagai aktivitas, hal tersebut sejalan dengan
penelitian ini.

(Rosidah, et al, 2023)
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil yang diperoleh dan
uraian diatas, dapat disimpulkan bahwa
Feldenkrais Exercise mampu meningkatkan
keseimbangan dinamis dan mengurangi resiko
jatuh pada lansia. Diharapkan pada peneliti
selanjutnya untuk mengkombinasikan
Feldenkrais Exercise dengan latihan lainnya
dengan tujuan yang sama, serta memperluas

populasi dan  memperbanyak  sampel
penelitian.
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