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Abstrak

Lansia mengalami berbagai perubahan fisiologis akibat proses penuaan, terutama pada sistem penglihatan, vestibular,
somatosensorik, dan muskuloskeletal yang berperan penting dalam menjaga postur tubuh dan keseimbangan. Penurunan
fungsi pada sistem-sistem tersebut dapat meningkatkan risiko gangguan keseimbangan dan kejadian jatuh yang berdampak
pada kualitas hidup lansia. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas latihan jalan tandem (tandem walking
exercise) dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia. Metode yang digunakan berupa tinjauan naratif dengan mengkaji
berbagai penelitian yang diperoleh dari basis data Google Scholar. Studi yang ditelaah meliputi penelitian dengan desain pre-
eksperimental serta eksperimen pre-test dan post-test dengan kelompok kontrol. Instrumen yang digunakan dalam pengukuran
keseimbangan pada penelitian-penelitian tersebut meliputi Berg Balance Scale (BBS) dan Timed Up and Go Test (TUGT).
Hasil analisis menunjukkan bahwa latihan jalan tandem memberikan peningkatan yang signifikan terhadap kemampuan
keseimbangan lansia setelah dilakukan secara rutin sebanyak dua hingga tiga kali per minggu selama dua sampai empat
minggu. Peningkatan skor keseimbangan terlihat pada sebagian besar penelitian yang dianalisis. Selain itu, hasil uji statistik
secara konsisten menunjukkan nilai p-value < 0,05, yang mengindikasikan adanya pengaruh signifikan latihan jalan tandem
terhadap peningkatan keseimbangan. Latihan ini juga terbukti efektif dalam memperbaiki stabilitas postural, meningkatkan
keseimbangan fungsional, serta mengurangi risiko jatuh pada lansia. Dengan demikian, latihan jalan tandem dapat
direkomendasikan sebagai salah satu bentuk intervensi sederhana, aman, mudah dilakukan, dan mandiri untuk membantu
meningkatkan keseimbangan serta mendukung kesehatan dan kemandirian lansia dalam menjalani aktivitas sehari-hari secara
optimal.

Kata Kunci : Lansia, Latihan Jalan Tandem, Keseimbangan, Risiko Jatuh, Stabilitas Postural
1. Latar Belakang

Lansia adalah tahap akhir dari perjalanan hidup seseorang, yang ditandai oleh penurunan fungsi organ tubuh dan
berkurangnya kapasitas serta sistem tubuh secara fisik. Saat ini, jumlah orang tua yang berusia lebih dari 70 tahun
di dunia mencapai angka 125 juta. Di sisi lain, diprediksi pada tahun 2050, jumlah lansia yang berusia lebih dari
60 tahun di seluruh dunia akan mencapai sekitar 2 miliar, mencakup sekitar 11,75% dari total populasi penduduk
Indonesia, yang setara dengan 38 juta orang (WHO, 2023).

Badan Pusat Statistik (BPS) melaporkan bahwa pada tahun 2023, bagian dari populasi usia lanjut di Indonesia
mencapai angka 11,75%. Kenaikan ini meningkat sebesar 1,27% poin dibandingkan dengan tahun sebelumnya
yang tercatat di angka 10,48%. Seiring dengan peningkatan jumlah lansia, rasio ketergantungan mereka juga naik
menjadi 17,08 pada tahun 2023. Hal ini menunjukkan bahwa di antara setiap 100 individu yang berada dalam
kelompok usia produktif, terdapat 17 lansia yang perlu dihidupi. Dari total tersebut, 63,59% tergolong dalam
kategori lansia muda, yaitu mereka yang berusia antara 60 hingga 69 tahun. Sementara itu, 26,76% tergolong
sebagai lansia madya yang memiliki rentang umur 70 hingga 79 tahun. Sisanya, yaitu 8,65%, merupakan lansia
tua yang berusia 80 tahun ke atas. Dalam pembagian berdasarkan jenis kelamin, sekitar 52,28% dari populasi
lansia merupakan perempuan. Persentase ini lebih tinggi jika dibandingkan dengan lansia laki-laki yang hanya
mencapai 47,72%. Lebih lanjut, hampir semua provinsi di Indonesia menunjukkan rasio populasi lansia di atas
6%. Bahkan, ada delapan provinsi yang proporsi lansianya melebihi 10%. Yogyakarta dicatat sebagai provinsi
dengan persentase lansia tertinggi, yakni 16,02%. Sementara itu, Jawa Timur dan Jawa Tengah masing-masing
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mencatat persentase sebesar 15,57% dan 15,05%. Proses penuaan atau aging process adalah fenomena alamiah
yang tidak dapat dihindari, ditandai oleh penurunan fungsi fisiologis tubuh secara bertahap, interaktif, dan
menyeluruh. Dalam kelompok usia lanjut, perubahan morfologis yang paling mencolok terjadi pada sistem kontrol
postural yang melibatkan integrasi yang rumit antara sistem visual, vestibular, dan somatosensorik (proprioseptif).
Dengan bertambahnya usia, terjadi kemunduran pada sel-sel saraf serta penurunan massa dan kekuatan otot yang
dikenal sebagai sarcopenia, yang berdampak langsung pada berkurangnya elastisitas, kontraksi, dan fleksibilitas
pada jaringan muskuloskeletal. Kerusakan pada sistem sensorimotor ini menyebabkan individu lanjut usia
mengalami gangguan kestabilan tubuh, baik dalam posisi diam maupun saat melakukan aktivitas yang dinamis.
Statistik dari World Health Organization (WHO) menunjukkan sebuah kenyataan yang mengkhawatirkan bahwa
sekitar 28-35% dari mereka yang berusia lebih dari 65 tahun mengalami setidaknya satu kali kejadian jatuh setiap
tahunnya. Di Indonesia, angka kemungkinan jatuh di kalangan lansia terpantau cukup tinggi, yaitu berkisar antara
12-29% di berbagai area pelayanan kesehatan komunitas, di mana masalah keseimbangan diidentifikasi sebagai
faktor risiko utama yang dapat meningkatkan kemungkinan terjatuh hingga 2,9 kali lipat dibandingkan lansia yang
memiliki kondisi fisik yang stabil.

Seiring dengan bertambahnya tahun kehidupan, fisik manusia mengalami perubahan pada otot, kerangka, dan
persendian. Proses ini mengakibatkan penurunan serta modifikasi pada struktur otot yang mempengaruhi kinerja
otot, termasuk menurunnya kekuatan, aktivitas kontraksi, elastisitas, serta kelenturan. Konsekuensi dari kondisi
ini adalah berkurangnya kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan tubuh atau postur pada individu yang
berusia lanjut. Penurunan dalam keseimbangan tersebut membuat orang yang lebih tua menjadi lebih rentan
terhadap penurunan kualitas hidup dan menghadapi kesulitan atau ketidakmampuan dalam melaksanakan kegiatan
sehari-hari.

Peristiwa jatuh yang dialami lansia bisa menyebabkan cedera serius pada tulang dan jaringan lembut, seperti patah
tulang pada bagian paha, punggung, dan pergelangan tangan, bahkan bisa berujung pada risiko kematian. Efek
dari insiden ini dapat menimbulkan kesulitan dalam bergerak, nyeri yang berkepanjangan, serta waktu pemulihan
yang lebih lama, yang akhirnya membatasi kemampuan orang tua untuk melakukan aktivitas secara mandiri
(Algazali dan Sari, 2016). Keterbatasan fisik yang berlangsung lama tidak hanya memengaruhi kemampuan fisik,
namun juga berdampak pada aspek psikososial, yang mencakup penurunan percaya diri, meningkatnya
ketergantungan terhadap orang lain, serta menurunnya kualitas hidup bagi para lansia.

Perubahan pada sistem muskuloskeletal ditandai dengan penurunan kekuatan serta massa otot, bersama dengan
berkurangnya massa dan kekuatan tulang. Sistem ini sangat mempengaruhi kemampuan mobilitas dan kegiatan
sehari-hari orang lanjut usia. Sering kali, orang tua menghadapi penurunan kemampuan kontrol otot yang
berdampak pada bagian bawah tubuh mereka. Gangguan pada bagian bawah tubuh dapat mempersulit mereka
dalam berjalan, memperlambat pergerakan, serta meningkatkan risiko terjatuh (Butarbutar et al., 2020).
Transformasi tersebut dapat memiliki efek negatif pada kemampuan orang tua untuk mempertahankan
keseimbangan. Salah satu faktor utama yang menyebabkan berkurangnya kemampuan keseimbangan adalah
kondisi sistem muskuloskeletal. Ketika terjadi perubahan dalam sistem ini, umumnya massa dan kekuatan otot
mengalami penurunan. Penurunan massa otot menyebabkan keterlambatan dalam gerakan, langkah yang lebih
pendek, serta kehilangan kekuatan otot terutama di bagian bawah tubuh, yang juga berkontribusi pada peningkatan
masalah keseimbangan dan risiko jatuh. Kelemahan pada otot-otot ini berperan dalam menurunnya kondisi fisik,
yang menjadi salah satu penyebab utama tingginya risiko jatuh pada orang lanjut usia (Butarbutar et al., 2020).

Risiko jatuh pada orang tua bisa dikurangi dengan melakukan latihan fisik yang cocok untuk memperbaiki
stabilitas. Salah satu bentuk latihan yang semakin populer adalah berjalan dengan cara tandem. Aktivitas ini
melibatkan berjalan di jalur lurus seolah-olah sepanjang garis, bertujuan untuk mengasah koordinasi, memperkuat
otot, dan meningkatkan keseimbangan tubuh (Smith et al., 2021). Dengan melakukan berjalan tandem,
perkembangan dalam sistem koordinasi, ketahanan otot, dan stabilitas dapat dicapai, karena dirancang untuk
melatih posisi tubuh, menjaga keseimbangan, serta mengatur koordinasi gerakan dan otot. Dalam latihan ini, area
tumpuan menjadi lebih kecil dengan cara melangkah di garis lurus, di mana tumit salah satu kaki bersentuhan
dengan jari kaki yang lain. Aktivitas ini mengharuskan para lansia untuk mengikuti jalur dan mempertahankan
postur tubuh secara perlahan, yang didukung oleh proses kognitif serta koordinasi otot pada bagian tubuh seperti
tubuh bagian atas, bagian bawah tulang belakang, panggul, pinggul, otot perut, hingga pergelangan kaki (Siregar
et al., 2020). Untuk meningkatkan keseimbangan yang dinamis dan mengurangi risiko jatuh pada orang tua,
aktivitas berjalan tandem bisa dilakukan (Ganz et al., 2021)
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Keseimbangan adalah kemampuan fisik yang memungkinkan tubuh mempertahankan posisi yang kokoh, baik saat
diam maupun bergerak. Kemampuan ini sangat krusial untuk mendukung berbagai kegiatan sehari-hari,
mempertahankan kualitas hidup, serta mengurangi kemungkinan terjatuh pada orang tua (Widiastuti et al., 2021).
Terdapat beberapa metode terapi yang dapat diterapkan untuk meningkatkan keseimbangan dan menekan
kemungkinan terjatuh pada lansia, salah satunya adalah latihan berjalan tandem atau Tandem Walking Exercise
(Rosdiana dan Lestari, 2020). Latihan ini termasuk dalam kategori latihan keseimbangan yang dinamis, yang
dilakukan dengan berjalan berdampingan sejauh 3 hingga 6 meter, di mana tumit salah satu kaki diletakkan persis
di depan ujung jari kaki lainnya. Penelitian mengindikasikan bahwa latihan ini efektif dalam meningkatkan
stabilitas postural, terutama keseimbangan lateral, sehingga dapat berkontribusi dalam meminimalisir risiko jatuh
pada individu yang lebih tua (Batson, 2009).

Upaya untuk mengurangi kemungkinan jatuh pada lansia dapat dilakukan melalui latihan berjalan secara tandem.
Latihan Berjalan Tandem merupakan sebuah teknik yang bertujuan memperkuat otot pada area quadriceps, yang
berfungsi untuk menegakkan lutut dan membengkokkan pinggul. Latihan ini berupa aktivitas keseimbangan yang
dilakukan dengan cara melangkah dalam garis lurus dengan posisi tumit dan jari kaki yang sejajar sepanjang 3-6
meter. Melalui latihan berjalan tandem ini, dapat meningkatkan keseimbangan tubuh secara lateral, yang sangat
berkontribusi dalam menurunkan risiko jatuh pada para lansia. (Siregar, 2020).

Latihan berjalan tandem juga dapat merangsang sistem proprioseptif, yang sangat penting dalam menjaga postur
tubuh yang benar saat bergerak dan mengaplikasikan pola langkah yang sesuai. Pelatihan proprioseptif yang hanya
memicu perubahan pada saraf dapat dilakukan dalam kurun waktu 2-4 minggu, namun untuk mencapai tingkat
proprioseptif yang layak, diperlukan latihan selama 4-8 minggu, karena pada periode ini penyesuaian saraf dan
serabut otot telah mengalami perubahan (Gemini, 2022). Mengingat kebutuhan minimal 4 minggu untuk
penyesuaian pada saraf dan serabut otot, penelitian ini melaksanakan kegiatan berjalan tandem dengan metode
berjalan lurus sejauh 3-6 meter selama 10 menit, dilakukan 5 kali setiap minggu selama 4 minggu, sejalan dengan
riset yang dilakukan oleh Yoga pada tahun 2021. Aktivitas berjalan tandem yang dilakukan secara konsisten
dengan gerakan berulang akan dapat merangsang plastisitas otak serta meningkatkan kemampuan kognitif pada
lansia (Prabowo et al., 2023).

Berdasarkan uraian diatas, penulis berkeinginan untuk melakukan studi lebih lanjut mengenai dampak latihan
untuk lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi sejauh mana kegiatan tandem walking exercise
berpengaruh dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia dengan merujuk kepada studi-studi sebelumnya.
Sasaran dari penelitian ini adalah untuk mengukur keefektifan intervensi yang melibatkan tandem walking exercise
dalam kasus-kasus lansia yang berhubungan dengan keseimbangan.

2. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan pustaka atau literature review. Metode penelitian yang digunakan
yaitu pendekatan literature review, dengan pencarian referensi dengan metode PICO P (Population) = lansia, |
(Intervention) = tandem walking, C (Comparison) = tidak ada, O (Outcome) = meningkatkan keseimbangan, pada
database Google Scholar dengan rentang waktu 10 tahun. Pencarian literatur dilaksanakan melalui penggunaan
basis data jurnal seperti Google Scholar. Penulis memilih kata kunci “tandem walking”, “lansia”, dan
“keseimbangan”. Selain itu, pencarian literatur di Google dan pencarian referensi dari studi secara manual juga
dilakukan. Jurnal yang diteliti disimpan dalam format pdf dan dikelola dengan menggunakan aplikasi Mendeley.

Instrumen penelitian menggunakan : Time Up and Go Test (TUG Test) : Salah satu instrumen yang sering
digunakan untuk menilai keseimbangan dan mobilitas fungsional individu, terutama yang berusia lanjut. Prosesnya
melibatkan pengukuran waktu yang diperlukan seseorang untuk bangkit dari kursi, berjalan sejauh 3 meter,
berbalik, kembali ke kursi, dan duduk lagi. Alat ini diterapkan secara luas karena kemudahan, kecepatan, serta
tidak memerlukan peralatan yang rumit, dan cocok untuk berbagai kondisi pasien dengan beragam kemampuan
fisik. TUG Test bertujuan untuk menilai kemampuan bergerak, keseimbangan dinamis, serta potensi risiko jatuh
pada seseorang dalam kegiatan sehari-hari. Penerapan alat ini sangat mendukung peneliti dan tenaga medis dalam
menentukan tingkat kemandirian fungsional dan memberikan gambaran awal terkait risiko masalah mobilitas dan
kejadian jatuh, terutama di antara populasi usia lanjut.

Instrumen penelitian menggunakan : Berg Balance Scale (BBS) : Salah satu instrumen yang sering diterapkan
untuk mengevaluasi keseimbangan statis dan dinamis pada individu, khususnya pada lansia atau pasien yang
mengalami masalah neurologis dan muskuloskeletal. Skala ini terdiri dari 14 elemen penilaian yang meliputi
berbagai aktivitas fungsional, seperti duduk, berdiri, berpindah posisi, meraih barang, berputar, dan berdiri dengan
satu kaki. Setiap elemen dievaluasi menggunakan skala 0 hingga 4, dengan nilai total maksimum 56, di mana nilai
yang lebih tinggi mencerminkan kemampuan keseimbangan yang lebih baik. Alat ini banyak dimanfaatkan karena
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memiliki tingkat validitas dan reliabilitas yang tinggi, serta mudah diterapkan dalam praktik klinis. Berg Balance
Scale dirancang untuk menilai kemampuan keseimbangan individu dalam kegiatan sehari-hari serta
mengidentifikasi potensi risiko terjatuh. Penggunaan alat ini membantu tenaga medis dalam menilai tingkat
kemandirian fungsional dan merencanakan intervensi yang tepat untuk meningkatkan keseimbangan serta
mencegah terjadinya jatuh.

3. Hasil dan Diskusi

Penulis mengumpulkan 7 jurnal, di mana 5 diantaranya berhasil melewati proses penyaringan, kelayakan, dan
inklusi. Metode intervensi yang menggunakan tandem walking sering dianggap efektif untuk memperbaiki
keseimbangan pada lansia. Dari analisis yang dilakukan terhadap jurnal-jurnal yang telah dikumpulkan, penulis
menyimpulkan bahwa intervensi yang menggunakan tandem walking menunjukkan hasil yang signifikan dalam
upaya meningkatkan keseimbangan.

Tabel 1. Perbandingan Experimental Group dan Control Group

Reviewer Participant Intervention Measurement Result Desain Study
Interventio | Control | Experimenta | Control
n Group Group | Group Group
Esti n = 33]- Tandem - p<0,05 | Pre
Nawang 60 - 73 Walking Time Up and Go Experiment
Rininingty | tahun Test
as et, al
2026
Lutfi Dwi [ n=17 - Tandem - Berg Balance | p-value | Pre
Acpa et, al Walking Scale (BBS) 0,000 Experiment
2026
Cindy n = 10|n=1 Tandem Balance p-value | Quasi
Kartika 60 - 74 Walking Strategy | Time Up and Go | <0.05 Experiment
Arimbi et, | tahun Test
al 2025
Maritta n =30 - Tandem - Timed Up and | p value | Quasi
Sari et, al Walking Go Test =0,005 | Experiment
2024
Natalia n = 15{(- Tandem - p = | Pre
Pristika et, |60 - 75 Walking Time Up and Go | 0.001 Experiment
al 2025 tahun Test

Berdasarkan hasil tinjauan literatur yang dilakukan, penulis menemukan bahwa dari 105 sampel yang diambil,
mayoritas terdiri dari pasien berusia >60-75 tahun. Dari banyaknya literatur yang ada, sebagian besar
menggunakan desain penelitian Pre Experiment.
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Tabel 2. Dosis Terapi Intervensi berbasis exercise

Reviewer Type of Therapeutic Dosage Duration
Int ti Th
niervention Frekuensi Intensitas Type Time erapy
Esti Nawang | Tandem Walking | 3  kali  per | Ringan Latihan - 1 minggu
Rininingtyas minggu keseimbang
et, al 2026 an dinamis
Lutfi Dwi | Tandem Walking | 3  kali  per | Ringan Latihan 10 menit | 4 minggu
Acpa et, al minggu keseimbang
2026 an dinamis
Cindy Kartika | Tandem Walking | 5 kali  per | Ringan Latihan - 4 minggu
Arimbi et, al minggu keseimbang
2025 an dinamis
Maritta ~ Sari | Tandem Walking | 3  kali  per | Ringan Latihan 10 menit | 1 minggu
et, al 2024 minggu keseimbang
an dinamis
Natalia Tandem Walking | 2 kali  per | Ringan Latihan 10 menit | 4 minggu
Pristika et, al minggu keseimbang
2025 an dinamis

Dari penelitian yang dilakukan, rata — rata untuk pemberian intervensi exercise 2-5 kali dalam seminggu dengan
intensitas ringan dengan durasi 10 menit selama 1 - 4 minggu.

Tabel 3. Mean of Study Characteristics

Reviewer Measurement Group Experiment Control Group
Pre Post Pre Post

Esti Nawang 0,892 0,815 - -

Rininingtyas et, al | Time Up and Go Test

2026

Lutfi Dwi Acpa et, | Berg Balance Scale (BBS) | 5.387 5.317 - -

al 2026

Cindy Kartika 0.001 0.002 0.122 0.168

Arimbi et, al 2025 | Time Up and Go Test

Maritta Sari et, al | Wilcoxon signed rank test | 63,4 16,7 - -
2024

Natalia Pristika et, 0,742 0,679 - -
al 2025 Time Up and Go Test

Berdasarkan tabel tersebut, ketika dibandingkan dengan kelompok kontrol, kelompok eksperimen menunjukkan
perkembangan yang signifikan dan positif dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia melalui intervensi yang
menggunakan metode tandem walking exercise.

Diskusi

Berdasarkan lima studi yang telah ditelaah dalam ulasan literatur ini, penggunaan intervensi tandem walking
bertujuan untuk memperbaiki keseimbangan pada orang tua. Umumnya, orang tua mengalami penurunan dalam
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aspek fisik, terutama terkait stabilitas postur, koordinasi, dan pengendalian gerak, yang dapat meningkatkan
kemungkinan terjatuh. Keseimbangan merupakan salah satu masalah utama yang kerap dialami oleh individu yang
lebih tua disebabkan oleh proses penuaan.

Hasil dari penelitian awal mengindikasikan bahwa orang tua mengalami peningkatan risiko jatuh yang cukup
signifikan. Sekitar 49,4% individu yang berusia lebih dari 55 tahun dan 67,1% yang berumur di atas 65 tahun
berada dalam kategori risiko tinggi jatuh (RI, 2018). Penelitian jangka panjang juga menemukan pola serupa, di
mana Gale et al. (2016) mencatat bahwa persentase kejadian jatuh meningkat dari 25% pada usia 70 tahun menjadi
35% pada usia di atas 75 tahun. Tingkat risiko jatuh yang lebih besar ini sangat terkait dengan penurunan
kemampuan dalam mempertahankan keseimbangan tubuh. Kecelakaan jatuh pada orang tua bisa mengakibatkan
cedera pada tulang dan jaringan lunak, seperti patah tulang paha, tulang belakang, dan pergelangan tangan. Latihan
Tandem Walking adalah bentuk latihan keseimbangan dinamis yang dilakukan dengan bergerak mengikuti garis
lurus sepanjang 3-6 meter, dengan menempatkan tumit satu kaki tepat di depan jari kaki kaki lainnya. Kecelakaan
jatuh dapat menghasilkan konsekuensi serius. Dampak ini dapat menyebabkan ketidakmampuan bergerak, rasa
sakit yang berkepanjangan, dan proses pemulihan yang lambat, yang pada akhirnya dapat menghalangi
kemampuan lansia untuk melakukan aktivitas secara mandiri (Algazali dan Sari, 2016). Latihan Tandem Walking
menitikberatkan pada keseimbangan dinamis yang lebih relevan dengan aktivitas keseharian orang tua, sehingga
secara efektif mampu meningkatkan kontrol postur dan mengurangi kemungkinan terjadinya jatuh (Hartati et al.,
2022).

Dalam penelitian kedua yang melibatkan 17 peserta, diterapkan desain pra-ekperimental dengan intervensi berupa
latihan berjalan tandeman yang dievaluasi menggunakan Berg Balance Scale (BBS). Hasil dari analisis statistik
menunjukkan nilai p = 0,000, yang menunjukkan tingkat signifikansi yang sangat tinggi. Latihan berjalan secara
berpasangan berpengaruh pada stabilitas dalam mengurangi kemungkinan jatuh pada lansia di PSTW Kabupaten
Ponorogo dengan nilai 21,53 dan deviasi 6,363. Berdasarkan temuan penelitian, sebelum dilakukan latihan
berjalan secara berpasangan, tingkat risiko jatuh di kalangan responden berada dalam kategori menengah. Ini
dibuktikan melalui kuesioner Berg Balance Scale (BBS) yang menunjukkan rata-rata 26,82 dari 17 responden,
termasuk dalam kategori risiko jatuh sedang. Peneliti berpendapat bahwa latihan berjalan berpasangan memiliki
potensi besar untuk memperbaiki keseimbangan sekaligus menurunkan kemungkinan terjatuh pada orang yang
lebih tua. Penurunan keseimbangan yang dialami oleh orang lanjut usia dipengaruhi oleh faktor-faktor fisiologis
dan neurologis, serta perbedaan antara jenis kelamin, yang menunjukkan pentingnya perlunya intervensi yang
tepat untuk meningkatkan stabilitas postural.

Hasil dari penelitian ketiga menunjukkan nilai p kurang dari 0,05, yang menandakan bahwa hasilnya penting. Pada
kelompok yang diberi perlakuan, nilai berubah dari 0,001 menjadi 0,002, sedangkan pada kelompok yang tidak
diberi perlakuan, nilai berubah dari 0,122 menjadi 0,168. Meskipun kedua kelompok mengalami perubahan,
peningkatan pada kelompok perlakuan lebih baik dibandingkan kelompok yang tidak diberi perlakuan. Ini
menunjukkan bahwa latihan berjalan berdampingan lebih ampuh daripada cara lain untuk meningkatkan
keseimbangan.Dalam kajian yang dilaksanakan oleh Keeratithaworn dan rekan-rekannya pada tahun 2015,
aktivitas berjalan beriringan terbukti dapat berkontribusi dalam memperbaiki keseimbangan fisik.Latihan ini
mencakup berjalan dengan tumit yang menyentuh jari kaki dengan cara lurus sepanjang 3 sampai 6 meter tanpa
menggunakan sepatu. Pada minggu pertama, jarak yang ditempuh adalah 3 meter, pada minggu kedua menjadi 4
meter, minggu ketiga menambah menjadi 5 meter, dan pada minggu keempat bertambah lagi menjadi 6 meter.
Jadi, bisa disimpulkan bahwa Latihan Jalan Berdampingan berpengaruh positif terhadap keseimbangan dinamis
pada orang tua.

Pada penelitian yang keempat, ada 30 orang yang ikut serta dengan metode quasi-experimental dan menggunakan
uji Wilcoxon untuk melihat hasil data. Latihan yang dilakukan adalah tandem walking, dengan hasil yang
menunjukkan nilai p = 0,005, yang berarti hasilnya penting. Latihan Tandem Walking berguna untuk melatih
postur tubuh, koordinasi otot, dan pergerakan tubuh. Selain itu, aktivitas ini juga mendukung pengembangan
penglihatan dengan melihat ke depan dan memperlebar bidang pandang agar dapat berjalan dengan tepat. Latihan
ini juga merangsang sistem sensorik tubuh dan keseimbangan, yang menjaga posisi badan tetap tegak saat berjalan
dengan cara yang benar. Hasil dari penelitian Astriani dan tim pada tahun 2020 menunjukkan bahwa latihan ini
meningkatkan kekuatan otot di bagian depan paha, yang berfungsi untuk meluruskan lutut dan menekuk pinggul.

Penelitian kelima memberikan tandem walking exercise sebagai bentuk latihan keseimbangan dinamis, di mana
para lansia berjalan dengan tumit dan jari kaki saling menyentuh. Dalam penelitian ini, telah ada 15 responden,
dan kebanyakan dari mereka adalah perempuan, yaitu 9 responden yang jumlahnya 60,0%. Sementara itu, ada 6
responden laki-laki, yang artinya 40,0%. Latihan ini berfungsi untuk merangsang sistem proprioseptif, vestibular,
dan visual, yang sangat penting untuk menjaga keseimbangan tubuh. Dari analisis data, didapatkan hasil p kurang
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dari 0,05, yang menunjukkan bahwa hasil penelitian ini signifikan secara statistik. Ini membuktikan bahwa latihan
berjalan tandem benar-benar berpengaruh positif terhadap keseimbangan orang tua. Selain itu, hasil juga
menyebutkan bahwa kebanyakan responden berusia antara 60 hingga 65 tahun, dengan persentase mencapai
40,0%. Setelah seseorang mencapai usia 50 tahun, massa otot mereka mulai berkurang sekitar 1 hingga 2% setiap
tahunnya dan kekuatan otot menurun sekitar 12 hingga 15% dalam setiap sepuluh tahun (Prabowo et al., 2023).

4. Kesimpulan

Tandem Walking Exercise sangat dianjurkan untuk diimplementasikan sebagai salah satu metode fisioterapi yang
mandiri maupun program kesehatan di masyarakat. Layanan kesehatan diharapkan dapat memuaskan latihan ini
kedalam program yg bersifat promotif dan preventif untuk mengurangi atau menurunkan angka kejadian jatuh
yang bisa mengakibatkan cedera serius sehingga ketidakmampuan bergerak. Lansia yang secara rutin melakukan
latihan ini akan merasakan keuntungan berupa perbaikan keseimbangan dan pengurangan risiko jatuh yang lebih
baik, melalui stabilitas tubuh lebih terjaga.
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