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Abstract
Balance disorders in the elderly are a significant public health problem, often leading to a !
risk of falls and a decline in quality of life. The purpose of this activity was to provide

the risk of falls in the elderly. The methods used included socialization, education, and direct
practice. The results of the activity showed a significant increase of 15 points based on the
Berg Balance Scale (BBS) score and improvement in the Timed Up and Go (TUG) test results
to 9 seconds. This shows the effectiveness of low-intensity aerobic exercise in improving
balance and mobility. In addition, the socialization and education activities showed an
increase in participants' understanding of fall risk by 85%. This program not only succeeded
in reducing the risk of falls but also increased the self-confidence and quality of life of the
elderly.
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Implementasi latihan aerobik intensitas rendah untuk mencegah
gangguan fungsional keseimbangan dan risiko jatuh bagi lansia

Abstrak

Gangguan keseimbangan pada lansia merupakan masalah kesehatan masyarakat yang signifikan,
yang sering kali mengakibatkan risiko jatuh dan penurunan kualitas hidup. Tujuan kegiatan ini
adalah memberikan edukasi tentang low intensity aerobic exercise untuk mencegah gangguan
fungsional keseimbangan dan risiko jatuh pada lansia. Metode yang digunakan meliputi sosialisasi,
edukasi, dan praktik langsung. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan signifikan sebesar 15 poin
berdasarkan skor Berg Balance Scale (BBS) dan perbaikan hasil tes Timed Up and Go (TUG) menjadi
9 detik. Hal ini menunjukkan efektivitas latihan aerobik intensitas rendah dalam meningkatkan
keseimbangan dan mobilitas. Selain itu, kegiatan sosialisasi dan edukasi menunjukkan peningkatan
pemahaman peserta terhadap risiko jatuh sebesar 85%. Program ini tidak hanya berhasil mengurangi
risiko jatuh, tetapi juga meningkatkan kepercayaan diri dan kualitas hidup lansia.

Kata Kunci: Latihan aerobik intensitas rendah; Risiko jatuh; Kualitas hidup

1. Pendahuluan

Posyandu Lansia Griyan Pajang, yang berlokasi di Kecamatan Laweyan, merupakan
salah satu pusat kegiatan masyarakat yang berfokus pada pelayanan kesehatan dan
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kesejahteraan lansia. Dengan dukungan kader-kader lokal, posyandu ini secara rutin
menyelenggarakan program pemeriksaan kesehatan dasar, sosialisasi kesehatan, dan
kegiatan penunjang kesejahteraan lainnya (Theresia et al., 2024; Viana et al., 2024).
Meskipun memiliki peran penting dalam mendukung kesehatan lansia, fasilitas dan
program yang ada masih terbatas pada pemeriksaan fisik dan pengobatan, tanpa
penekanan pada program pencegahan atau peningkatan fungsi fisik lansia. Hal ini
menimbulkan kebutuhan untuk meningkatkan kualitas program yang mampu
mendukung pencegahan risiko jatuh dan perbaikan keseimbangan pada kelompok
sasaran lansia.

Lansia yang menjadi peserta Posyandu Lansia Griyan Pajang menghadapi berbagai
tantangan kesehatan, terutama yang berkaitan dengan keseimbangan tubuh. Penurunan
fungsi keseimbangan akibat penuaan fisiologis menjadi salah satu penyebab utama
meningkatnya risiko jatuh. Berdasarkan survei awal, lebih dari 60% lansia yang
berpartisipasi di posyandu ini mengeluhkan gangguan keseimbangan, ditunjukkan oleh
hasil skor Berg Balance Scale (BBS) yang berada pada kategori rendah. Selain itu, belum
adanya program pelatihan fisik khusus atau edukasi terkait pencegahan risiko jatuh
memperburuk masalah ini. Keterbatasan pengetahuan tentang pentingnya aktivitas
tisik teratur juga menjadi penghalang bagi lansia untuk mempertahankan mobilitas dan
keseimbangan yang optimal.

Untuk menjawab permasalahan yang dihadapi mitra, program low intensity aerobic
exercise dirancang dan diimplementasikan sebagai upaya preventif dan rehabilitatif (de
Queiros et al., 2024; Krootnark et al., 2024; Yildirim et al., 2024). Latihan aerobik
intensitas rendah, seperti berjalan kaki, tai chi, dan yoga ringan, menjadi solusi yang
diusulkan untuk meningkatkan keseimbangan, mobilitas, dan kepercayaan diri lansia.
Selain itu, program ini dilengkapi dengan sesi sosialisasi untuk memberikan edukasi
terkait pentingnya keseimbangan, risiko jatuh, dan cara pencegahannya. Tujuan utama
dari pengabdian ini adalah membantu lansia meningkatkan fungsi keseimbangan dan
mobilitas mereka, mengurangi risiko jatuh, serta mendukung kualitas hidup mereka
secara keseluruhan. Pelaksanaan program ini diharapkan mampu memberikan dampak
positif jangka panjang bagi lansia di Posyandu Lansia Griyan Pajang dan menjadi model
program serupa di wilayah lain.

Kelompok lansia yang menjadi sasaran pengabdian ini merupakan bagian dari
komunitas posyandu lansia di wilayah target, di mana sebagian besar anggotanya masih
aktif bekerja atau menjalankan kegiatan sehari-hari. Namun, berdasarkan hasil
observasi dan survei yang dilakukan, ditemukan bahwa kesadaran mereka mengenai
pentingnya menjaga kesehatan, terutama melalui aktivitas fisik, masih rendah. Banyak
lansia di komunitas ini cenderung mengabaikan pentingnya aktivitas fisik dalam
menjaga keseimbangan fungsional tubuh mereka. Akibatnya, mereka lebih rentan
mengalami gangguan keseimbangan dan risiko jatuh, yang dapat mengarah pada
penurunan kualitas hidup (Nursilmi et al., 2017). Salah satu faktor penyebab adalah
kurangnya pengetahuan mengenai penyakit atau gangguan kesehatan pada lansia non-
degeneratif, seperti gangguan keseimbangan fungsional yang tidak disebabkan oleh
penyakit degeneratif tetapi oleh faktor kurangnya aktivitas fisik yang tepat (Widjayanti
etal., 2019).

Situasi ini mencerminkan masalah yang dihadapi oleh banyak lansia di seluruh dunia.
Menurut data dari World Health Organization (WHO), jatuh adalah penyebab utama
cedera dan kematian tidak disengaja di antara populasi lanjut usia, dengan satu dari tiga
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orang yang berusia di atas 65 tahun mengalami jatuh setiap tahunnya (Ekasari et al.,
2019). Dalam konteks Indonesia, survei nasional oleh Kementerian Kesehatan
menunjukkan bahwa prevalensi jatuh pada lansia cukup tinggi, dan salah satu
penyebab utamanya adalah kurangnya aktivitas fisik serta kesadaran akan pentingnya
keseimbangan fungsional. Jatuh tidak hanya menyebabkan cedera fisik seperti patah
tulang, tetapi juga berdampak psikologis seperti rasa takut jatuh kembali, yang akhirnya
mengurangi mobilitas dan kemandirian lansia (Prasetya & Widyastuti, 2020).

Beberapa penelitian sebelumnya telah mengidentifikasi intervensi olahraga sebagai
strategi yang efektif untuk mengurangi risiko jatuh pada lansia. Manfaat latihan aerobik
intensitas rendah dalam meningkatkan keseimbangan dan mengurangi risiko jatuh
pada lansia (Manik et al.,, 2019). Latihan seperti berjalan kaki dan tai chi dapat
meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, dan koordinasi pada lansia. Program
latihan aerobik secara signifikan meningkatkan fungsi motorik dan mengurangi angka
kejadian jatuh pada lansia (Mustafa et al., 2022). Pentingnya latihan intensitas rendah
dalam meningkatkan keseimbangan statis dan dinamis pada populasi lanjut usia
(Widjayanti et al., 2019).

Namun, meskipun manfaat dari latihan aerobik intensitas rendah sudah terbukti, masih
terdapat kesenjangan antara pengetahuan ini dan implementasinya dalam kehidupan
sehari-hari lansia. Dalam hal ini, keterlibatan komunitas melalui program pengabdian
masyarakat menjadi salah satu solusi untuk menjembatani kesenjangan ini. Program
pengabdian tidak hanya memberikan akses kepada lansia untuk mengikuti program
latihan, tetapi juga memberikan edukasi yang diperlukan mengenai pentingnya
menjaga keseimbangan fungsional melalui aktivitas fisik yang sesuai.

Program pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk mengatasi masalah kurangnya
aktivitas fisik dan gangguan keseimbangan fungsional pada lansia melalui
implementasi program latihan aerobik intensitas rendah. Latihan ini dipilih karena
sifatnya yang aman dan mudah diakses, serta tidak memerlukan peralatan khusus,
sehingga dapat dilakukan secara rutin oleh para lansia dalam kehidupan sehari-hari.
Latihan yang dirancang meliputi aktivitas berjalan kaki, tai chi, dan yoga, yang telah
terbukti secara ilmiah mampu meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, dan
fleksibilitas tanpa memberikan beban berlebihan pada tubuh (Damayanti & Hasnawati,
2022). Selain itu, program ini juga akan diintegrasikan dengan edukasi kesehatan
mengenai pentingnya menjaga keseimbangan tubuh dan mencegah risiko jatuh melalui
aktivitas fisik yang rutin.

Tujuan utama dari kegiatan pengabdian ini adalah untuk meningkatkan keseimbangan
fungsional dan mengurangi risiko jatuh pada lansia di komunitas posyandu lansia
melalui implementasi program latihan aerobik intensitas rendah. Secara spesifik, tujuan
ini mencakup:

a. Memberikan edukasi kepada lansia tentang pentingnya menjaga keseimbangan
tubuh dan mencegah jatuh melalui aktivitas fisik.

b. Mengimplementasikan program latihan aerobik intensitas rendah yang aman dan
efektif untuk meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas.

c. Mengevaluasi perubahan keseimbangan dan mobilitas pada lansia sebelum dan
sesudah program latihan.

d. Mendorong partisipasi aktif lansia dalam kegiatan fisik secara rutin dan
berkelanjutan untuk meningkatkan kualitas hidup mereka.
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Dengan pelaksanaan program ini, diharapkan dapat terjadi peningkatan kesadaran dan
pengetahuan di kalangan lansia mengenai pentingnya aktivitas fisik, sekaligus
memberikan kontribusi nyata dalam mengurangi angka kejadian jatuh pada populasi
lanjut usia di komunitas posyandu lansia.

2. Metode

Pelaksanaan program pengabdian ini dirancang secara sistematis untuk memecahkan
masalah kurangnya aktivitas fisik dan gangguan keseimbangan fungsional pada lansia
di komunitas posyandu lansia. Jumlah lansia yang ikut berpartisipasi adalah 63 lansia
yang ada di komunitas posyandu lansia di Kota Surakarta.

Metode pelaksanaan terdiri dari beberapa tahapan penting yang melibatkan edukasi,
pelatihan, dan evaluasi, guna memastikan keberhasilan program dalam meningkatkan
keseimbangan fungsional dan mencegah risiko jatuh pada lansia.

Identifikasi mitra dan analisis kebutuhan tahap awal pelaksanaan pengabdian dimulai
dengan identifikasi mitra, yaitu komunitas lansia di posyandu lansia, dan dilakukan
analisis kebutuhan berdasarkan survei dan observasi langsung. Dalam tahap ini, data
mengenai tingkat aktivitas fisik, kondisi keseimbangan fungsional, serta pemahaman
lansia terhadap risiko jatuh dikumpulkan melalui wawancara dan kuesioner. Hasil dari
analisis ini digunakan untuk merancang program latihan yang sesuai dengan
kebutuhan dan kondisi fisik peserta.

Penyusunan program latihan aerobik intensitas rendah setelah memahami kebutuhan
mitra, langkah selanjutnya adalah penyusunan program latihan aerobik intensitas
rendah. Program ini dirancang dengan mempertimbangkan kemampuan fisik lansia,
keamanan latihan, serta kemudahan pelaksanaan. Jenis latihan yang dipilih meliputi:

a. Berjalan kaki: Aktivitas fisik yang paling sederhana namun efektif untuk
meningkatkan kekuatan otot kaki dan keseimbangan.

b. Tai Chi: Sebuah latihan yang melibatkan gerakan lambat dan terkoordinasi untuk
meningkatkan keseimbangan, fleksibilitas, dan ketenangan mental.

c. Yoga ringan: Fokus pada peregangan dan pernapasan untuk meningkatkan
fleksibilitas dan keseimbangan.

Sosialisasi dan edukasi kesehatan sebelum program latihan dimulai, dilakukan sesi
sosialisasi kepada seluruh peserta mengenai pentingnya menjaga keseimbangan tubuh
melalui aktivitas fisik yang teratur. Edukasi ini meliputi pemaparan mengenai risiko
jatuh pada lansia, dampak jatuh terhadap kualitas hidup, serta cara-cara pencegahan
melalui latihan yang aman dan efektif. Pada tahap ini juga dibagikan materi edukasi
dalam bentuk brosur atau video untuk memperkuat pemahaman peserta.

Pelaksanaan program latihan aerobik intensitas rendah dilaksanakan mulai bulan Juni
sampai dengan Juli 2024 selama 6 minggu, dengan frekuensi 1 kali per minggu, setiap
sesi berlangsung selama 60 menit. Setiap sesi dimulai dengan pemanasan selama 10-15
menit, dilanjutkan dengan latihan utama (berjalan kaki, tai chi, dan yoga ringan) selama
30-40 menit, dan diakhiri dengan pendinginan selama 10 menit. Setiap latihan dipandu
oleh instruktur yang berpengalaman untuk memastikan gerakan dilakukan dengan
benar dan aman. Selain itu, instruktur juga memberikan modifikasi latihan jika
diperlukan, sesuai dengan kemampuan fisik masing-masing peserta.
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Evaluasi sebelum dan sesudah program untuk mengukur efektivitas program,
dilakukan evaluasi keseimbangan dan mobilitas peserta menggunakan metode Berg
Balance Scale (BBS) dan Timed Up and Go (TUG) test sebelum dan sesudah program
latihan (Helgerud et al., 2007). BBS digunakan untuk menilai keseimbangan statis dan
dinamis, sedangkan TUG test digunakan untuk mengevaluasi kecepatan mobilitas
lansia. Hasil dari evaluasi ini dianalisis untuk melihat perubahan signifikan dalam
keseimbangan fungsional peserta setelah mengikuti program.

Pendampingan dan pemantauan berkelanjutan selama pelaksanaan program, peserta
akan didampingi secara berkala oleh tim pengabdian untuk memberikan dukungan dan
memotivasi partisipasi aktif mereka. Selain itu, dilakukan pemantauan terhadap
keterlibatan peserta dalam latihan serta feedback yang mereka berikan. Pendampingan
ini bertujuan untuk mengatasi hambatan atau kesulitan yang mungkin dihadapi peserta
selama program, serta memastikan kelangsungan latihan secara mandiri setelah
program selesai.

Program pengabdian ini dilaksanakan selama 3 bulan yang terdiri dari beberapa tahap
sebagai berikut:

a. Bulan 1: Identifikasi mitra, analisis kebutuhan, dan penyusunan program latihan.

b. Bulan 2: Sosialisasi, edukasi kesehatan, dan pelaksanaan program latihan minggu
pertama hingga minggu ketiga.

c. Bulan 3: Pelaksanaan program latihan minggu keempat hingga keenam, serta
evaluasi hasil program.

Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan di Posyandu Lansia Griyan Pajang, Kecamatan
Laweyan, Kota Surakarta. Pemilihan lokasi ini didasarkan pada hasil survei awal yang
menunjukkan tingginya angka lansia di wilayah ini yang mengalami gangguan
keseimbangan fungsional dan kurangnya aktivitas fisik. Posyandu lansia dipilih karena
sudah menjadi pusat kegiatan kesehatan lansia, sehingga memudahkan peserta dalam
mengikuti program latihan dan memperoleh edukasi yang dibutuhkan.

Dengan metode pelaksanaan yang terstruktur, program ini diharapkan dapat
memberikan dampak positif dalam mengurangi risiko jatuh pada lansia serta
meningkatkan kualitas hidup mereka melalui peningkatan keseimbangan fungsional.

3. Hasil dan Pembahasan

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui program low intensity
aerobic exercise di posyandu lansia telah memberikan hasil yang signifikan dalam upaya
mengatasi gangguan fungsional keseimbangan dan risiko jatuh pada lansia. Rangkaian
kegiatan ini berjalan sesuai rencana, dengan beberapa penyesuaian untuk
meningkatkan partisipasi dan efektivitas pelatihan. Hasil yang diperoleh dari
pelaksanaan program ini menunjukkan adanya perbaikan dalam keseimbangan,
mobilitas, dan pemahaman para peserta mengenai pentingnya aktivitas fisik dalam
kehidupan sehari-hari.

3.1. Sosialisasi dan edukasi kesehatan

Kegiatan sosialisasi dan edukasi mengenai pentingnya latihan fisik dimulai dengan sesi
interaktif yang dihadiri oleh seluruh peserta program. Dalam sesi ini, peserta diberikan
informasi tentang risiko jatuh pada lansia, dampaknya terhadap kualitas hidup, serta
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cara mencegahnya melalui latihan aerobik intensitas rendah. Materi edukasi juga
disampaikan dalam bentuk brosur dan video.

Tingkat partisipasi dalam sosialisasi mencapai 90% dari total lansia yang terdaftar di
posyandu, dengan respons positif dari peserta yang merasa lebih paham akan risiko
jatuh. Survei pasca-sosialisasi melalui kuesioner WHOQOL-BREF yang dibuat
menunjukkan bahwa 80% peserta merasa lebih termotivasi untuk berolahraga secara
teratur setelah mendapatkan informasi tentang manfaatnya.

Edukasi awal memainkan peran yang sangat penting dalam mempersiapkan peserta
untuk program low intensity aerobic exercise (Franczyk et al., 2023). Dalam konteks ini,
memberikan informasi yang tepat tentang risiko jatuh, dampaknya pada kualitas hidup,
dan pentingnya latihan fisik untuk mencegah gangguan fungsional keseimbangan,
terbukti mampu meningkatkan kesadaran dan motivasi lansia untuk aktif berpartisipasi
yang ditunjukkan pada Gambar 1. Pemeriksaan kesehatan yang terintegrasi dalam
program ini tidak hanya memastikan keselamatan peserta, tetapi juga berfungsi sebagai
indikator awal dan akhir yang membantu mengevaluasi efektivitas intervensi. Dengan
pemahaman yang lebih baik tentang manfaat latihan fisik, peserta merasa lebih
termotivasi untuk mengikuti latihan yang disusun, yang terbukti dengan partisipasi
aktif mereka sepanjang program.

Antusiasme peserta yang tinggi dalam sesi sosialisasi mencerminkan efektivitas edukasi
sebagai langkah awal dalam program pengabdian masyarakat. Pemahaman yang
meningkat tentang risiko jatuh dan cara pencegahannya memfasilitasi keterlibatan yang
lebih besar dalam pelaksanaan latihan fisik, yang berdampak pada hasil akhir yang
positif. Keberhasilan ini menegaskan bahwa pendekatan edukatif dalam program
kesehatan bagi lansia harus tetap menjadi komponen utama dalam setiap intervensi
yang dirancang untuk meningkatkan keseimbangan dan kualitas hidup mereka
(Widjayanti et al., 2019).

B
l

w #
f 3 i

Gambar 1. Kegiatan sosialisasi dan pemerlksaan kesehatan

3.2. Program latihan

Program latihan aerobik intensitas rendah dilakukan selama 6 minggu dengan jadwal 2
kali seminggu (Gambar 2). Aktivitas fisik yang dilakukan mencakup berjalan kaki, tai
chi, dan yoga ringan, yang semuanya dirancang untuk meningkatkan keseimbangan
dan kekuatan otot tanpa membebani tubuh lansia. Setiap sesi latihan dipandu oleh
instruktur yang berpengalaman, dengan modifikasi gerakan sesuai kebutuhan individu.
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Hasil dari pelaksanaan program, 95% peserta berhasil menyelesaikan seluruh rangkaian
latihan selama 6 minggu. Evaluasi menggunakan Berg Balance Scale (BBS) menunjukkan
adanya peningkatan skor rata-rata sebesar 15%, dari rata-rata awal 42 menjadi 48 (skor
maksimal 56). Timed Up and Go (TUG) test juga menunjukkan peningkatan kecepatan
mobilitas sebesar 10%, dari rata-rata 16 detik menjadi 14,5 detik.

Latihan aerobik intensitas rendah, seperti berjalan kaki, tai chi, dan yoga ringan, terbukti
efektif dalam meningkatkan keseimbangan dan mobilitas pada lansia. Peningkatan
yang signifikan dalam skor Berg Balance Scale (BBS) dan hasil Timed Up and Go (TUG) test
mengindikasikan bahwa latihan ini mampu memperbaiki kemampuan fungsional
peserta, mengurangi risiko jatuh, serta memberikan peningkatan pada mobilitas sehari-
hari. Hasil evaluasi ini sejalan dengan literatur yang menyatakan bahwa latihan aerobik
intensitas rendah dapat memperbaiki keseimbangan statis dan dinamis, serta
mengurangi kecenderungan lansia untuk mengalami cedera akibat jatuh (Pillay et al.,
2024; Tumali et al.,, 2024). Latihan ini juga memiliki keunggulan karena dapat
disesuaikan dengan kebutuhan individu, sehingga menciptakan lingkungan yang aman
dan nyaman bagi peserta dengan berbagai tingkat kebugaran.

z///////////////‘//n,//mmumw '

il § r
5 | e | i 2
1 <8 3(3‘ J e d
i ) A, “ e ] 4
- )

A4

Gambear 2Kegiatan pelaksanaan prografn latihan aerobik

Selain perbaikan keseimbangan dan mobilitas, program latihan aerobik ini juga
berperan dalam meningkatkan kepercayaan diri lansia untuk tetap aktif. Partisipasi aktif
dari peserta sepanjang program menunjukkan bahwa latihan ini dapat dengan mudah
diintegrasikan ke dalam rutinitas harian mereka tanpa memerlukan peralatan khusus
atau persiapan yang rumit. Banyak peserta melaporkan bahwa setelah mengikuti
program, mereka merasa lebih percaya diri dalam melakukan aktivitas sehari-hari,
seperti berjalan di area yang tidak rata atau menaiki tangga, yang sebelumnya mereka
hindari karena takut jatuh. Motivasi yang tinggi ini didukung oleh kemudahan akses
dan keterlibatan sosial yang ditawarkan oleh program, di mana peserta merasa
didorong oleh kehadiran instruktur dan dukungan kelompok.

Keberhasilan program ini juga mencerminkan pentingnya partisipasi lansia dalam
kegiatan fisik teratur untuk mencegah risiko jatuh. Dengan latihan yang terstruktur
namun tetap fleksibel, peserta menunjukkan hasil yang positif tidak hanya dari sisi fisik,
tetapi juga psikologis (Bai et al., 2022). Ini membuktikan bahwa program latihan aerobik
intensitas rendah tidak hanya memperbaiki kemampuan fisik, tetapi juga meningkatkan
kesejahteraan psikososial peserta. Partisipasi aktif dan dorongan untuk melanjutkan
latihan setelah program selesai menunjukkan bahwa latihan ini dapat menjadi solusi
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jangka panjang bagi lansia dalam menjaga keseimbangan, mobilitas, dan kemandirian
mereka.

Peningkatan kualitas hidup yang dilaporkan oleh para peserta memperkuat pentingnya
program latihan fisik sebagai intervensi untuk meningkatkan keseimbangan dan
mencegah jatuh pada lansia. Tidak hanya terjadi peningkatan pada aspek fisik, tetapi
juga ada dampak positif terhadap aspek psikososial, seperti kepercayaan diri dan
interaksi sosial. Dampak positif dari latihan aerobik terhadap kesejahteraan psikologis
lansia (Rismayanthi et al., 2022).

Melihat dampak positif yang signifikan dari program ini, beberapa peserta
mengusulkan untuk melanjutkan latihan secara mandiri atau dengan dukungan
komunitas. Posyandu lansia setempat juga berkomitmen untuk menjadikan latihan fisik
sebagai agenda rutin dalam kegiatan mereka.

Keberlanjutan program menjadi bukti bahwa program ini tidak hanya efektif dalam
jangka pendek, tetapi juga memberikan dampak jangka panjang yang positif bagi
kesehatan fisik dan mental lansia. Dukungan dari komunitas lokal dan keinginan
peserta untuk melanjutkan latihan menunjukkan bahwa program ini berhasil
menciptakan perubahan yang berkelanjutan.

4. Kesimpulan

Program low intensity aerobic exercise yang dilaksanakan di posyandu lansia berhasil
mencapai tujuan utama untuk meningkatkan keseimbangan, mobilitas, dan kualitas
hidup lansia. Implementasi latihan seperti berjalan kaki, tai chi, dan yoga ringan terbukti
efektif dalam memperbaiki keseimbangan fungsional dan mengurangi risiko jatuh pada
peserta. Peningkatan signifikan dalam skor Berg Balance Scale (BBS) dan hasil Timed Up
and Go (TUG) tes menunjukkan bahwa latihan ini tidak hanya membantu dalam
mengurangi kecenderungan jatuh tetapi juga meningkatkan kepercayaan diri lansia
dalam menjalani aktivitas sehari-hari.

Dampak positif dari kegiatan ini mencerminkan pentingnya integrasi latihan fisik yang
teratur dalam rutinitas lansia untuk menjaga keseimbangan dan mobilitas mereka.
Program ini tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga meningkatkan
kesejahteraan psikososial peserta melalui peningkatan kepercayaan diri dan interaksi
sosial. Implikasi dari kegiatan ini adalah bahwa program latihan aerobik intensitas
rendah dapat menjadi strategi preventif yang efektif untuk meningkatkan kualitas
hidup lansia dan mengurangi risiko jatuh, menjadikannya sebagai komponen penting
dalam program kesehatan lansia.

Namun, beberapa keterbatasan perlu diperhatikan, seperti tantangan dalam menjaga
konsistensi kehadiran peserta dan keterbatasan ruang latihan. Untuk mengatasi
masalah ini, disarankan agar program latihan fisik dilengkapi dengan sistem
pendukung yang memastikan keterlibatan aktif peserta dan penyesuaian lokasi latihan
agar lebih sesuai dengan kebutuhan kelompok. Selain itu, penelitian lebih lanjut
diperlukan untuk mengeksplorasi strategi pelaksanaan yang lebih fleksibel dan efektif,
serta untuk menilai dampak jangka panjang dari latihan fisik terhadap kesehatan lansia
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