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PENDAHULUAN

Lansia merupakan proses alami yang berarti seseorang telah melewati tiga tahap
kehidupannya, yaitu masa anak, masa dewasa dan masa tua yang tidak dapat dihindari oleh
setiap individu (Suryani, 2018). Populasi lansia meningkat sangat cepat, dimana pada tahun
2020 jumlah lansia sudah menyamai jumlah balita, 11% dari 6,9 milyar penduduk dunia
adalah lansia. Populasi penduduk Indonesia merupakan populasi terbanyak keempat
sesudah China, India, Amerika Serikat. Penduduk China berjumlah 1,35 milyar, India 1,24
milyar, Amerika Serikat 313 juta dan Indonesia berada di urutan keempat dengan 242 juta
penduduk (WHO, 2013). Para lansia beberapa mempunyai keluhan kelemahan dan
rasa nyeri. Kondisi ini dapat di pengaruhi adanya penurunan massa otot, penurunan jumlah
kalsium, penurunan distribusi darah ke otot, penurunan PH dalam sel otot sehingga otot
menjadi kaku dan penurunan kekuatan otot (Usi et al, 2015). Perubahan secara biologis ini
memiliki dampak yang sering terjadi yaitu kejadian jatuh pada lansia. Gangguan
keseimbangan merupakan penyebab utama. (Hwang, 2016). Jatuh dapat disebut sebagai
ketidak mampuan untuk mempertahankan pusat kekuatan anti gravitasi pada dasar
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penyanggah tubuh (misalnya kaki saat berdiri) atau memberi respon secara cepat pada
setiap perpindahan posisi atau keadaan statis.(Priyanto, 2016).

Risiko jatuh merupakan suatu keadaan dimana seseorang berpotensi mengalami
peningkatan kemungkinan untuk jatuh yang dapat menyebabkan cidera fisik. Lansia dapat
mengalami gangguan keseimbangan postural karena tubuh mengalami kemunduran atau
perubahan morfologis pada otot yang menyebabkan perubahan fungsional otot dengan
terjadinya penurunan kekuatan dan kontraksi otot. (Lazdia, 2018). Faktor penyebab jatuh
terjadi akibat proses penuaan atau faktor biologis. Selain faktor itu terdapat juga faktor lain
yang berasal dari lingkungan misalnya lantai yang basah, licin, adanya objek yang
berserakan dilantai dan membahayakan bagi lansia, penerangan yang kurang, anak tangga
yang terlalu tinggi, tidak adanya alat bantu berjalan atau pagar pengamanan, lantai yang
memiliki perbedaan ketinggian dan hal-hal lain yang dapat meningkatkan risiko jatuh.

Jatuh dapat mengakibatkan berbagai bentuk cidera pada lansia seperti patah tulang,
cedera kepala dan laserasi mayor terutama pada lansia yang berada di komunitas. Jatuh
dapat dicegah dengan melakukan identifikasi terhadap keberadaan faktor-faktor risiko
jatuh baik intrinsik maupun ekstrinsik (Windy, 2015). Ada beberapa faktor intrinsik dan
ekstrinsik yang dianggap sebagai penyebab jatuh pada lansia. Faktor penting adalah
kelemahan, arthritis, riwayat jatuh, gangguan aktivitas hidup sehari-hari, defisit gaya
berjalan, depresi, defisit keseimbangan, gangguan kognitif, penggunaan alat bantu, usia >
80 tahun, defisit penglihatan, obat-obatan (obat psikiatri tertentu, obat antiaritmia,
kombinasi > 4 obat), defisit neurologis (mempengaruhi serebelum, ganglia basalis dan saraf
perifer, dan penurunan sensasi) (Dhargave & Sendhilkumar, 2016).

Kejadian jatuh pada lansia banyak dilaporkan diakibatkan oleh berbagai faktor
internal maupun eksternal. Di beberapa negara di luar Indonesia, kejadian jatuh pada lansia
dilaporkan terjadi sebesar 28%. Sementara di Indonesia, kejadian jatuh pada lansia
dilaporkan sebesar 17%. Prevalensi cidera jatuh pada penduduk yang berusia diatas 55
tahun di Indonesia mencapai 49,4%, sedangkan pada lansia diatas 65 tahun, jumlah cidera
jatuh lebih tinggi yaitu 67,1%. Insiden jatuh yang terjadi pada lansia di komunitas setiap
tahunnya mengalami peningkatan, dari 25% pada usia 70 tahun menjadi 35% setelah
berusia lebih dari 75 tahun (Riyanto et al., 2021). Hal ini menyebabkan cedera psikologis,
syok setelah jatuh dan rasa takut akan jatuh lagi dapat memiliki banyak konsekuensi
termasuk kecemasan, hilangnya rasa percaya diri dalam pembatasan aktivitas sehari-hari,
fobia jatuh (Irawan, 2018).

Pemberian intervensi sangat perlu dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan
tubuh lansia untuk mencegah risiko jatuh. Salah satu upayanya adalah Tandem Walking
Exercise yang merupakan metode gerakan latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot
pada daerah musgle quadriceps, dimana musculo quadriceps merupakan salah satu anggota
tubuh yang bertugas untuk meluruskan lutut dan menekuk hip (panggul) (Siregar, 2020).
Tandem Walking Exercise merupakan salah satu dari jenis latihan keseimbangan (balance
exercise) yang dilakukan dengan cara berjalan dalam satu garis lurus dalam posisi tumit kaki
menyentuh jari kaki yang lainnya sejauh 3-6 meter, latihan jalan tandem dapat
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meningkatkan keseimbangan postural bagian lateral, yang berperan dalam mengurangi
risiko jatuh pada lansia (Rahmadani C., 2016).

Banyak manfaat dari Tandem Walking Exercise dalam upaya perbaikan fungsi
fisiologis otot yaitu otot ankle, otot abdomen, hingga koordinasi otot trunk. Selain itu,
kontrol postur tubuh juga dapat diperbaiki melalui upaya latian tandem walking. Latihan
berupa langkah berjalan melalui line yang telah disiapkan. Jarak latian disiapkan sepanjang
3—6 meter. Selama proses latihan, lansia di arahkan agar salah satu tumit kaki pasien
menyentuh jari kaki lainnya, hal ini berfungsi untuk memastikan agar antara kedua kaki
berposisi saling behimpitan lurus. Pandangan mata selalu terbuka dan menghadap
kedepan, hingga jarak latian tercapai secara sempurna.

Tujuan pelaksanaan kegiatan ini adalah untuk memberikan penyuluhan atau edukasi
terkait resiko jatuh kepada lansia dan keluarganya serta pendampingan latihan
keseimbangan yang salah satunya adalah Tandem Walking Exercise yang bermanfaat untuk
menjaga keseimbangan lansia.

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bekerja sama dengan mitra yaitu puskesmas
kedundung kota mojokerto yang berlokasi di jin Totok Kerot Mergelo Kedundung Kec
Magersari Kota Mojokerto. Pada program posyandu lansia, ditemukan laporan bahwa ada
lansia yang rentan mengalami jatuh pada saat melakukan akifititas . Pemberian penyuluhan
kesehatan terhadap lansia merupakan salah satu solusi untuk meningkatkan pengetahuan
lansia tentang resiko jatuh. Lansia yang pernah mengalami jatuh biasanya akan takut jatuh
kembali dan kehilangan kepercayaan diri dalam melakukan aktivitas. Ketakutan yang
dimiliki akan mengakibatkan imobilisasi atau gangguan mobilisasi. Berdasarkan observasi
dan diskusi lansung dengan Mitra didapatkan beberapa permasalahan yang dihadapi yaitu:
Pada program posyandu lansia belum dilakukan penyuluhan tentang resiko jatuh, Belum
ada program pendampingan lansia terkait tandem walking exercise , Belum pernah
dilakukan penilaian Timed up and Go Test (TUG) yang bertujuan untuk menilai status
fungsional seperti mobilitas, keseimbangan, kemampuan berjalan, dan risiko jatuh pada
lanjut usia. Berdasarkan permasalahan yang dihadapi mitra maka solusi yang ditawarkan
melalui kegiatan pengabmas ini meliputi Melakukan penyuluhan tentang resiko jatuh,
Melakukan program pendampingan lansia tandem walking exercise, Melakukan penilaian
Timed up and go test (TUG) yang bertujuan untuk menilai status fungsional seperti
mobilitas, keseimbangan, kemampuan berjalan, dan risiko jatuh pada lanjut usia dan
Memaparkan hasil penilaian TUG-Test
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HASIL

Kegiatan koordinasi dengan Tim dan Kader Puskesmas Kedundung Kota Mojokerto.
Kegiatan ini merupakan koordinasi dengan mitra. Melalui wawancara dengan tim
puskesmas dan kader, ada kejadian pasien lansia mengalami jatuh saat melakukan aktifitas.
Pasien lansia belum pernah di edukasi tentang resiko jatuh serta dilakukan penilaian TUG-
Test, Penyiapan perangkat promosi kesehatan yaitu materi laflet, Proses edukasi yaitu
pemaparan materi resiko jatuh, tanya jawab dan diskusi, Proses pendampingan penilaian
TUG-Test, Penilaian TUG-Test, Pemaparan hasil TUG-Test, Edukasi lebih lanjut pasien yang
beresiko jatuh dan tidak beresiko jatuh DAN Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin

Tabel 4.1 Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin pada lansia di Posyandu Lansia
Puskesmas Kedundung

Jenis Kelamin Frekuensi Presentase (%)
Laki-laki 5 12,5
Perempuan 35 87,5
Total 40 100

Berdasarkan Tabel 4.1 menunjukan sebagian besar responden berjenis kelamin
perempuan sebanyak 35 responden (87,5%) dan 5 responden (12,5%) berjenis kelamin laki
- laki. Total responden adalah 40 orang
1. Distribusi responden berdasarkan usia
Tabel 4.2 Distribusi responden berdasarkan usia pada lansia di Posyandu Lansia Puskesmas

Kedundung
Usia (Tahun) Frekuensi Presentase (%)
Lansia Awal 46-55thn 8 20,0
Lansia Akhir 56-65thn 21 52,5
Manula 65 ke atas 11 27,5
Total 40 100
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Berdasarkan Tabel 4.2 menunjukan sebagian besar responden berusia 56-65 tahun
yaitu 21 orang (52,5%). 11 responden berusia 65 tahun ke atas (27,5%) dan 8 orang (20%)
berusia 46- 55 tahun
2. Distribusi responden berdasarkan nilai TUG-Test
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Nilai TUG-Test

Usia (Tahun) Frekuensi Presentase (%)
Resiko Jatuh Tinggi 3 75
Resiko Jatuh Rendah 16 40.0
Kemandirian Penuh 21 52.5
Total 40 100

Berdasarkan Tabel 4.3 menunjukan sebagian besar responden dengan kemandirian
penuh sebanyak 21 orang ( 52,5%) dan resiko jatuh ringan yaitu sebanyak 16 orang ( 40%).
Dari hasil pengabdian masyarakat diketahui usia lansia sebagian besar berjenis kelamin
perempuan yaitu sebanyak 35 respondenn dan sebagian besar responden berusia 56-65
tahun yaitu 21 orang.

DISKUSI

Dari hasil pengabdian masyarakat diketahui usia lansia sebagian besar berjenis
kelamin perempuan yaitu sebanyak 35 respondenn dan sebagian besar responden berusia
56-65 tahun yaitu 21 orang. Pengabdian masyarakat ini ada berbagai rangkaian kegiatan
yaitu edukasi resiko jatuh namun tanpa menilai peningkatan pengetahuan nya (pre-post)
mengingat para lansia sudah memiliki keterbatasan usia dan beragam aktifitas dan ada
beberapa juga yang memiliki keterbatasan dalam berfikir sehingga belum memungkinkan
untuk di ukur pengetahuan nya. Setelah melakukan edukasi, selanjutnya adalah melakukan
latihan berjalan tandem kemudian menilainya dengan Time Up Go Test merupakan
penilaian resiko jatuh pada lansia, dimana lansia berjalan tandem yaitu berjalan lurus
kurang lebih 2-3 meter dengan tumit dan ibu jari kaki bertemu saat berjalan. Berdasarkan
literatur, lansia yang berjalan tandem dengan waktu > 13 detik bisa di kategorikan resiko
jatuh tinggi sedangkan lansia yang bisa berjalan < 13 detik bisa masuk ke kategori tidak
beresiko atau resiko jatuh ringan. Untuk menentukan hal ini, peneliti melihat apakah lansia
berjalan seimbang atau sempat miring ke kanan atau ke kiri. Didaapatkan hasil dari
penilaian dan observasi saat latihan berjalan tandem, sebanyak 3 lansia masuk ke kategori
resiko tinggi jatuh dengan durasi berjalan tandem > 13 detik, 16 lansia masuk ke kategori
resiko jatuh ringan karena berdasarkan observasi agak kurang dalam keseimbangan dan 21
lansia tidak beresiko jatuh atau mampu menyelesaikan jalan tandem < 13 detik.

Metode jalan tandem dapat meningkatkan kekuatan otot pada area otot paha depan,
dimana otot paha depan merupakan bagian tubuh yang bertugas untuk meluruskan lutut
dan menekuk pinggul. Jalan Tandem juga memberikan pengaruh pada hubungan berjalan
secara M/L (Medial/Lateral), mengontrol ankle, mekanisme investor/everstor, otot-otot
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dominan load/unload dari hip abduksi dan adduksi, sedangkan pada kondisi AP, jalan
tandem akan meningkatkan hip ekstensor dan flexor sehingga dapat melatih sensorik dan
motoric untuk mempertahankan keseimbangan secara neuro control perspektif. Kelebihan
dari tandem exercise ini adalah sederhana, hanya berjalan di titian lurus, mudah dilakukan
dimana dan kapan saja asal ada area sepanjang sekitar 3 meter. Latihan tandem ini
menuntut lansia untuk konsentrasi yang melibatkan sistem visual dengan cara memperluas
arah pandangannya dan melihat kedepan, secara vestibular dan somatosensori juga aktif
untuk berusaha melakukan jalan dengan pola yang benar serta menjaga posisi tubuh agar
tetap tegak selama berjalan. Latihan jalan tandem dilakukan 3 kali seminggu selama 6
minggu, alat ukur yang digunakan yaitu Time Up and Go Test (TUGT).

SIMPULAN

Pelatihan Tandem Walking exercise dengan penilaian menggunakan TUG-Test bisa
efektif untuk melihat apakah lansia beresiko jatuh atau tidak yang berkaitan dengan
aktifitasnya. Sebagian besar lansia di posyandu tersebut tidak memiliki masalah di aktifitas
yang dibuktikan dengan hasil observasi jalan tandem dan penilaian TUG-Test nya. Lansia di
posyandu masih tergolong lansia aktif dalam melakukan kegiatan sehari-hari
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