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ABSTRACT 
 

Background: Physical activity includes high mobilization, which is an activity that can improve body balance, 
such as tandem walking exercise. The purpose of this study was to determine the effect of tandem walking exercise 
on the balance of the elderly at the Tresna Werdha Ina-kaka Home, Ambon City. Methods: This study was a quasy 
experimental study with a pre-test design and a post control group design. Sampling using purposive sampling 
technique of 42 elderly who were taken randomly and divided into 2 groups, namely the intervention group and 
the control group. Results: Pairet T Test analysis showed a significant difference in the balance of the elderly 
before and after Tandem walking exercise was given in the intervention group with p value <0.05 and there was 
no difference in the balance of the elderly before and after in the control group with p value> 0.05. In the General 
Linier Model-Repeated Measures (GLM-RM) analysis, it was found that the balance of the pure intervention group 
had an increase in the balance of the p-value = 0.000, while the pure control group did not experience an increase 
in the balance of p value => 0.05. Conclusion: The results of this study are expected to be used as a program for 
nurses and nursing staff to improve the balance of the elderly. 
Keywords: balance; elderly; tandem walking exercise 
 

ABSTRAK 
 

Latar belakang: Aktivitas fisik termasuk mobilisasi tinggi yang merupakan kegiatan yang dapat meningkatkan 
keseimbangan tubuh, seperti Tandem Walking Exercise. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh Tandem 
Walking Exercise terhadap keseimbangan lansia di Panti Tresna Werdha Ina-kaka, Kota Ambon. Metode: Penelitian 
ini merupakan penelitian quasy experimental dengan desain pre-test dan post control group design. Pengambilan 
sampel menggunakan teknik purposive sampling pada 42 lansia yang dipilih secara random dan dibagi menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Hasil: Analsis Pairet T Test menunjukkan perbedaan 
bermakna keseimbangan lansia sebelum dan sesudah diberikan Tandem walking exercise pada kelompok intervensi 
dengan  p value <0,05 dan tidak ada perbedaan keseimbangan lansia sebelum dan sesudah pada kelompok kontrol 
dengan p value > 0,05. Pada analisis General Linier Model-Repeated Measures (GLM-RM) didapatkan hasil 
keseimbangan kelompok intervensi murni mengalami peningkatan keseimbangan nilai p-value = 0,000, sedangkan 
untuk kelompok kontrol murni tidak mengalami peningkatan keseimbangan p value = > 0,05. Kesimpulan: Hasil 
penelitian ini dijadikan sebuah program perawat dan petugas panti untuk meningkatkan keseimbangan lansia. 
Kata kunci: keseimbangan; lansia; tandem walking exercise 
 

PENDAHULUAN  
 

Memasuki usia tua berarti mengalami kemunduran, misalnya kemunduran fisik yang ditandai dengan kulit yang 
mengendur, rambut putih, gigi mulai ompong, pendengaran kurang jelas, penglihatan semakin memburuk, gerakan 
lambat, dan figur tubuh yang tidak proposional(1). Perubahan-perubahan yang terjadi pada lansia dapat mempengaruhi 
keseimbangan tubuh karena penambahan usia mengakibatkan perubahan pada sistem saraf pusat atau neurologis, sistem 
sensori seperti sistem visual, vestibuler dan propioseptif serta sistem muskuloskeletal(2). 

National Health and Nutrition Examination Survey di Amerika melakukan test keseimbangan pada 5.000 orang 
yang berusia lebih dari 40 tahun, di dapatkan hasil 19% pada usia kurangdari 49 tahun, 69% responden berusia 70-79 
tahun, dan 85% pada usia lebih dari 80 tahun mengalami ketidakseimbangan. Sepertiga dari responden berusia 65 –75 
tahun mengatakan memiliki gangguan keseimbangan yang dapat mempengaruhi kualitas hidup(3). 

Proses penuaan menyebabkan penurunan kekuatan otot eksterimitas bawah, sehingga lansia mudah jatuh karena 
tidak dapat mengontrol keseimbangannya(4). Lanjut usia berisiko untuk masalah jatuh dan tentunya mengalami 
peningkatan. Angka kejadian pada pasien dengan usia lebih dari 65 tahun sebesar 30 %, dan pada pasien lebih dari 80 
tahun sebesar 50 % setiap tahunnya(5). Sekitar 30% dari komunitas lansia di negara berkembang jatuh tiap tahunnya 
dengan persentase 10% - 20% jatuh lebih dari sekali(5). 

Permasalahan tersebut maka perlu dilakukan evaluasi terhadap faktor yang dapat menyebabkan jatuh, antara lain 
dengan melakukan penilaian terhadap keseimbangan tubuh serta dapat dilakukan latihan keseimbangan untuk lansia. 
Aktivitas fisik termasuk mobilisasi yang tinggi diidentifikasi merupakan salah satu kegiatan yang dapat meningkatkan 
keseimbangan tubuh. Latihan aktivitas fisik yang dapat dilakukan salah satunya seperti latihan jalan tandem(6). 
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Hasil penelitian yang dilakukan oleh Rakhmawati(7) didapatkan hasil Walking Semi Tandem Heel Raises Exercise 
berpengaruh terhadap fungsi kognitif dan keseimbangan, dengan hasil fungsi kognitif pada kelompok intervensi (p=0,000) 
dan kelompok kontrol (p=0,317). Penelitian lainnya berdasarkan uji Pearson Chi-Square menunjukkan hasil yang juga 
siginifikan 0,015 atau kurang dari 0,05, sehingga dinyatakan ada perbedaan tingkat keseimbangan antara kelompok 
intervensi  jalan tandem dengan kelompok kontrol edukasi ternyata terbukti signifikan(8). 

Dalam meningkatkan kesehatan lansia perlu diketahui apa kondisi kesehatan mereka yang bermasalah. Panti 
Tresna Werdha Ina-kaka di Kota Ambon merupakan satu-satunya panti jompo di Kota Ambon. Berdasarkan hasil 
wawancara dengan pihak PSTW didapatkan bahwa saat ini belum ada intervensi untuk melatih keseimbangan dan 
penilaian keseimbangan yang dilakukan kepada lansia.  Kegiatan yang berkaitan dengan kegiatan fisik yang dilakukan 
di Panti Tresna Werdha Ina-kaka Kota Ambon ini adalah senam pagi dan tidak semua lansia yang mengikutinya. 
Disinilah perawat komunitas memiliki peranan penting dalam mengatasi masalah injuri pada lansia di Panti Tresna 
Werdha dengan memberikan asuhan keperawatan komunitas dengan tepat. Perawat komunitas berperan sebagai care 
provider yang melakukan proses keperawatan secara menyeluruh kepada lansia dengan menerapkan intervensi yang 
tepat untuk mencegah terjadinya risiko jatuh dengan melatih lansia untuk melakukan latihan keseimbangan lansia. 

Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh tandem walking exercise terhadap keseimbangan lansia di 
Panti Tresna Werdha Ina-kaka Kota Ambon. 

 

METODE 
 

Penelitian ini merupakan penelitian quasy experimental dengan desain penelitian pre-test and post-test 
control group design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia berjumlah 58 orang yang berada di Panti 
Tresna Werdha Ina-kaka Kota Ambon. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan 
kriteria inklusi yaitu lansia yang dapat melakukan aktivitas sehari-hari tanpa bantuan dari perawat atau petugas 
panti dan tidak dalam keadaan sakit. Subjek penelitian ini adalah lansia di Panti Tresna Werdha Inakaka Kota 
Ambon sebanyak 42 orang. Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret sampai Juni 2020. Sebelum melakukan 
penelitian ini, peneliti telah melakukan uji etik dan telah menerima surat lolos uji etik oleh Fakultas Keperawatan 
Universitas Muhammadiyah Jakarta dengan Nomor 0239/F.9-UMJ/III//2020 pada tanggal 28 Februari 2020. 

Instrumen pengukuran keseimbangan yang digunakan adalah Time up and Go Test (TUGT) untuk menilai 
keseimbangan lansia sebelum dan sesudah dilakukan Tandem Walking Exercise (latihan jalan tandem) pada kelompok 
intervensi dan pengukuran keseimbangan untuk kelompok kontrol. Peneliti melakukan uji validitas dan realibilitas 
instrument penelitian (kuesioner responden, lembar observasi Tandem Walking Exercise, dan lembar penilaian TUGT) 
pada 34 lansia di Kecamatan Teluk Elpaputih, Maluku Tengah pada bulan Februari 2020. Hasil uji validitas pada 6 item 
pertanyaan, masing-masing dinyatakan valid karena nilai r Hitung dari masing-masing pertanyaan lebih besar dari r 
tabel 0,339. Sedangkan untuk uji reabilitas di dapatkan hasil nilai r Alpha 0,685 lebih besar dibandingkan dengan nilai 
r tabel, sehingga keenam item pertanyaan tersebut dinyatakan reliabel. Untuk pengukuran keseimbangan dengan 
instrument TUGT berupa data numerik, sedangkan data demografi lansia (jenis kelamin dan usia)  

Data yang dikumpulkna dianalisis dengan menggunakan uji Paired T Test untuk mengetahui perbedaan 
keseimbangan lansia sebelum dan sesudah dilakukan Tandem Walking Exercise pada kelompok intervensi dan 
tanpa diberikan Tandem Walking Exercise pada kelompok kontrol. Analisis multivariat menggunakan metode 
analisis General Linier Model-Repeated Measures (GLM-RM), dimana untuk keseimbangan lansia yang 
dilakukan  pengukuran berulang untuk melihat pengaruh murni dari Tandem Walking Exercise. 
 

HASIL 
 

Jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 42 orang lansia yang di bagi menjadi 2 kelompok, yakni 
21 lansia dalam kelompok intervensi dan 21 lansia dalam kelompok kontrol yang dapat melakukan aktivitas fisik 
tanpa bantuan orang lain. 

Tabel 1 diatas menunjukan karaktersitik responden berdasarkan usia lansia pada kelompok intervensi 
didapatkan lanjut usia (60-74 tahun) sebanyak 14 responden (66,7%) dan kelompok kontrol didapatkan usia lanjut 
sebanyak 12 responden (57,1%). Untuk karaktersitik responden berdasarkan jenis kelamin lansia pada kelompok 
intervensi didapatkan jenis kelamin perempuan sebanyak 12 responden (57,1%) dan kelompok kontrol didapatkan 
jenis kelamin perempuan sebanyak 12 responden (57,1%). 

Tabel 2 menunjukkan bahwa perbedaan keseimbangan sebelum latihan jalan tandem (tandem walking 
exercise) dalam rata-rata (mean) pengukuran 1 yaitu 60,05 detik, sedangkan setelah latihan jalan tandem (tandem 
walking exercise) pada pengukuran 2 dalam rata-rata (mean) yaitu 40,00 detik. Untuk pengukuran ke 2 ke 
pengukuran ke 3 dapat dilihat nilai rata-rata pengukuran ke 3 yaitu 21,43 selisihnya dengan pengukuran 2 adalah 
14,79 detik. Untuk pengukuran 1 ke pengukuran 3 dapat dilihat selisih nilainya adalah 38,62 detik. Dapat dilihat 
bahwa setiap pengukuran setelah dilakukan latihan tandem mengalami peningkatan setiap kali pengukuran, hal 
ini juga dapat dilihat pada nilai p value = 0,000 (p<0,05), dimana dapat disimpulkan ada perbedaan yang nyata 
(signifikan) rata-rata peningkatan keseimbangan lansia yang dilihat dari nilai setiap pengukuran TUGT sebelum 
dan sesudah diberikan latihan jalan tandem (tandem walking exercise). 
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Pada tabel 3 menunjukkan bahwa tidak perbedaan keseimbangan lansia dari setiap pengukuran yang 
dilakukan baik pengukuran 1  ke Pengukuran 2, pengukuran 2 ke pengukuran 3, maupun pengukuran 1 ke 
pengukuran 3 (lansia yang tidak diberikan latihan jalan tandem) dilihat dari nilai rata-rata (mean) pengukuran 
dengan nilai p value setiap pengukuran > 0,05 (p>α) dimana dapat disimpulkan tidak ada perubahan yang  nyata 
(signifikan) keseimbangan lansia yang dilihat setiap pengukuran dan nilai p valuenya. 

Pada tabel 4 dapat dilihat bahwa ada perbedaan keseimbangan antara kelompok kontrol dan kelompok 
intervensi. Hal ini dapat dilihat pada nilai p value 0,000 (p< 0,05). 

Pada tabel 5 dapat hasil uji GLM-RM pada pengukuran keseimbangan yang didapat bahwa ada perbedaan 
peningkatan keseimbangan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Dari hasil uji menunjukkan bahwa 
pada kelompok intervensi nilai p value = 0,000, jadi dapat disimpulkan ada peningkatan keseimbangan murni 
dipengaruhi oleh intervensi Tandem Walking Exercise. Sedangkan untuk kelompok kontrol sendiri, pada didapatkan 
nilai p value = > 0,05 setiap pengukuran, jadi tidak ada perbedaan peningkatan rata-rata keseimbangan pada lansia 
 

Tabel 1.  Distribusi responden berdasarkan usia dan jenis kelamin lansia pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol 
 

Variabel Kelompok intervensi Kelompok Kontrol 
   Frekuensi Persentase   Frekuensi Persentase 

Usia 
Lanjut usia (60-74 tahun 14 66,7 12 57,1 
Lansia tua (75-90 tahun) 7 33,3 9 42,9 
Jenis kelamin 
Laki-laki 9 42,9 9 42,9 
Perempuan 12 57,1 12 57,1 

 

Tabel 2.  Analisis perbedaan keseimbangan lansia sebelum dan sesudah diberikan tandem walking exercise pada 
kelompok intervensi 

 

Variabel n Mean Selisih SD p 
Pengukuran 1 dan pengukuran 2 21 60,05 

40,00 
20,05 11,839 

7,880 
0,000 

Pengukuran 2 dan pengukuran 3 
 

21 40,00 
21,43 

18,57 7,880 
4,434 

0,000 

Pengukuran 1 dan pengukuran 3 21 60,05 
21,43 

38,62 11,839 
4,434 

0,000 

 

Tabel 3. Hasil Keseimbangan lansia sebelum dan sesudah kelompok kontrol 
 

Variabel n Mean Selisih SD   p 
Pengukuran 1 dan pengukuran 2 21 67,00 

66,83 
0,17 7,899 

7,689 
0,698 

Pengukuran 2 dan pengukuran 3 21 66,83 
66,24 

0,59 7,689 
7,606 

0,279 

Pengukuran 1 dan pengukuran 3 21 67,00 
66,24 

0,76 7,899 
7,606 

0,101 

 

Tabel 4. Perbedaan rata-rata keseimbangan kelompok intervensi dan kelompok kontrol 
 

Keseimbangan n Kelompok Mean SD p 
Pengukuran 1 21 Intervensi 58,29 12,297 0,000 

21 Kontrol 67,00 7,899 
Pengukuran 2 21 Intervensi 43,00 8,085 0,000 

21 Kontrol 66,83 7,689 
Pengukuran 3 21 Intervensi 28,21 8,965 0,000 

21 Kontrol 66,24 7,606 
 

Tabel 5. Distribusi multivariat perbedaan setiap pengukuran keseimbangan kelompok intervensi dan kelompok kontrol 
 

Effect Mean difference (I-J) SE p 
Kelompok intervensi 
Keseimbangan  pengukuran 1 ke pengukuran ke 2 16,524 1,650 0,000 
Keseimbangan  pengukuran 2 ke pengukuran ke 3 18,571 1,645 0,000 
Keseimbangan  pengukuran 1 ke pengukuran ke 3 35,095 2,675 0,000 
Kelompok Kontrol 
Keseimbangan  pengukuran 1 ke pengukuran ke 2 -0,762 0,521 0,475 
Keseimbangan  pengukuran 2 ke pengukuran ke 3 0,619 0,541 0,249 
Keseimbangan  pengukuran 1 ke pengukuran ke 3 -0,143 0,078 0,083 
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PEMBAHASAN 
 

Hasil penelitian ini rata-rata lansia mengalami gangguan keseimbangan mulai dari lanjut usia 60-74 tahun 
dilihat dari kelompok intervensi maupun kelompok kontrol.  lanjut usia yang berusia 55-64 tahun yang mengalami 
gangguan keseimbangan sebesar 63,8%, dan usia 65–74 tahun sebesar 68,7%. Sekitar 30-50% dari populasi lanjut 
usia yang berusia 65 tahun ke atas mengalami jatuh setiap tahunnya(9). Penelitian yang dilakukan oleh Markovic(10) 
menyebutkan bahwa lebih dari sepertiga setengah lansia usi 65 tahun atau lebih mengalami jatuh setiap tahunnya, 
salah satu faktornya karena kelemahan otot, gangguan pola jalan yang tidak normal dan gangguan keseimbangan. 

Hasil penelitian rata-rata responden yang berjenis kelamin perempuan lebih banyak dari pada laki-laki. 
Masalah keseimbangan sering terjadi pada lansia perempuan karena perubahan hormonal, gaya hidup, masa otot, 
metabolik istirahat, lemak tubuh, dan psikologis(11). Berkurangnya hormon estrogen menyebabkan tulang 
kehilangan kalsium dan metabolisme serta absorbsi nutrien menjadi kurang efektif(12). 

Kelompok intervensi pengukuran keseimbangan lansia` sebelum dan sesudah dilakukan Tandem Walking 
Exercise ini, maka ada perbedaan keseimbangan setiap kali pengukuran. Dari hasil tersebut dapat lihat bahwa 
dengan latihan tandem yang dilakukan terus menerus akan meningkatkan keseimbangan lansia(13). Hasil penelitian 
ini sejalan dengan penelitian lainnya dnegan hasil penelitian ada pengaruh positif latihan jalan tandem terhadap 
peningkatan keseimbangan(8). Perlakuan jalan tandem bagi lansia mampu meningkatkan keseimbangan jalan 
berdasarkan catatan kecepatan jalan yang diukur dengan TUGT. 

Pada kelompok kontrol tidak mengalami perubahan keseimbangan.  Kurangnya aktivitas fisik menjadi 
faktor resiko gangguan keseimbangan. Penelitian yang dilakukan oleh Syapitri(9) didapatkan lansia yang memiliki 
aktivitas yang kurang beresiko terjadinya gangguan keseimbangan dari pada lansia yang aktivitas fisiknya baik. 
Aktivitas fisik yang kurang akan mengakibatkan gangguan keseimbangan. Hal ini karena aktivitas fisik 
mempunyai hubungan bermakna dengan gangguan keseimbangan dimana aktivitas fisik yang rendah beresiko 
untuk terjadinya gangguan keseimbangan(14). 
 

KESIMPULAN 
 

Kesimpulan penelitian adalah: ada pengaruh tandem walking exercise terhadap keseimbangan lansia dan 
dapat ditegaskan bahwa tandem walking exercise sangat efektif dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan 
lansia, hasil penelitian ini dapat dijadikan sebuah program perawat dan petugas panti untuk meningkatkan 
keseimbangan lansia. 

Diharapkan penelitian selanjutnya melihat faktor counfounding yang mempengaruhi keseimbangan seperti 
usia, pekerjaan, pendidikan, aktivitas fisik dan indeks massa tubuh. 
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