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Abstract 
Aging or increasing age is a condition that must occur in human life. Balance disorders 
are one of the problems that occur due to physiological changes in the elderly. One strategy 
to improve balance is with physiotherapy modalities. Various interventions that can be 
given physiotherapy to improve balance, one of which is elastic band exercise. The purpose 
of this study was to determine the effect of elastic band exercise on the elderly with balance 
disorders. Methodology: Quasi experimental research design using Two-group pretest-
posttest design. The research population is all the elderly in PSTW Cipayung. The results 
of the sample count were 15 people per group, a total of 30 people. The independent 
variable in this study was the Elastic Band Exercise intervention. The dependent variable 
is the balance of the elderly. This research will be conducted in April – September 2022. 
Data collection uses a balance assessment instrument and then the Elastic Band Exercise 
intervention. Data analysis was carried out univariate and bivariate. The results showed 
that there were 2 sample groups with the same number, namely the intervention group as 
many as 15 people (50.0%), and the control group as many as 15 people (50.0%). The 
results of the bivariate analysis showed that there was a significant difference in the 
average balance in the elderly between before and after in the intervention group (p = 
0.0001), there was a significant difference in the average balance in the elderly between 
before and after (p = 0.028) in the control group. , and there was a significant difference in 
the average elderly balance between the intervention group and the control group (p = 
0.0001). Research suggestions so that the elderly can practice Elastic Band Exercise 
regularly and regularly, relax by keeping the heart and mind so as not to stress.  
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Abstrak 

Penuaan atau bertambahnya usia merupakan kondisi yang pasti terjadi dalam kehidupan 

manusia. Gangguan keseimbangan merupakan salah satu masalah yang terjadi akibat 

perubahan fisiologis pada lansia. Salah satu strategi peningkatan keseimbangan yaitu 

dengan modalitas fisioterapi. Berbagai intervensi yang dapat diberikan fisioterapi untuk 

meningkatkan keseimbangan salah satunya adalah elastic band exercise. Tujuan 

penelitian untuk mengetahui pengaruh elastic band exercise terhadap lansia dengan 

gangguan keseimbangan. Metodologi: Desain Penelitian Quasi eksperimental dengan 

menggunakan  desain  “Two-group  pretest-posttest  design. Populasi penelitian adalah 

seluruh lansia di PSTW Cipayung. Hasil penghitungan sampel sebanyak 15 orang per 

kelompok, total 30 orang. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah intervensi Elastic 

Band Exercise. Variabel terikat adalah keseimbangan lansia. Penelitian ini akan 

dilaksanakan pada bulan April – September 2022. Pengumpulan data menggunakan 

Instrumen penilaian keseimbangan selanjutnya Pemberian intervenes Elastic Band 

Exercise. Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Hasil penelitian diketahui 

ada 2 kelompok sampel dengan jumlah yang sama, yaitu kelompok intervensi sebanyak 
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15 orang (50,0%), dan kelompok kontrol sebanyak 15 orang (50,0%). Hasil analisis bivariat 

ada perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan pada lansia antara sebelum dan 

sesudah pada kelompok intervensi (p = 0,0001), ada perbedaan yang signifikan rata-rata 

Keseimbangan pada lansia antara sebelum dan sesudah (p = 0,028) pada kelompok 

kontrol, dan ada perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan lansia antara 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol (p = 0,0001). Saran penelitian agar para lansia 

dapat berlatih Elastic Band Exercise secara rutin dan teratur, relaksasi dengan menjaga 

hati dan pikiran agar tidak stress. 

Kata Kunci: Lansia, elastic band exercise, Keseimbangan 

Pendahuluan  
Penuaan atau bertambahnya usia merupakan kondisi yang pasti terjadi 

dalam kehidupan manusia. Proses penuaan merupakan proses seumur hidup, 
tidak hanya dari waktu tertentu, tetapi juga dari awal kehidupan. Menjadi tua 
merupakan proses alamiah, artinya seseorang melalui tiga tahapan yaitu anak- 
anak, dewasa dan lanjut usia (lansia) (Kholifah, 2016). Menurut Permenkes No. 
67 tahun 2015, lansia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 (enam 
puluh) tahun ke atas. Lansia memiliki 4 tahapan terdiri dari usia pertengahan 
(middle age), lanjut usia (elderly), lanjut usia tua (old), dan lanjut usia sangat 
tua yaitu (very old) (WHO, 2015). 

Indonesia termasuk negara yang akan memasuki era penduduk menua 
(ageing population) karena jumlah penduduk yang berusia 60 tahun ke atas 
telah melebihi angka 7,0% dari keseluruhan penduduk dan akan berubah 
menjadi negara dengan struktur penduduk tua (ageing population) ketika 
angkanya di atas 10%. Pada lansia akan terjadi banyaknya perubahan pada 
struktur anatomis, fisiologis, dan biokimia tubuh, sehingga akan mempengaruhi 
fungsi dan kemampuan tubuh secara keseluruhan (BPS, 2020).  

Gangguan keseimbangan merupakan salah satu masalah yang terjadi 
akibat perubahan fisiologis pada lansia, keseimbangan yaitu interaksi yang 
sinergis antara sistem sensoris dan sistem musculoskeletal. Gangguan 
keseimbangan adalah ketidakmampuan lansia untuk mempertahankan pusat 
gravitasi ketika dalam posisi tegak (Suyanto dalam Listyarini & Alvita, 2018). 

Salah satu strategi peningkatan keseimbangan yaitu dengan modalitas 
fisioterapi. Berbagai  intervensi yang dapat diberikan fisioterapi untuk 
meningkatkan keseimbangan, salah satunya yaitu elastic band exercise, 
merupakan salah satu bentuk resistance exercise yang menggunakan media 
elastic band atau pita elastis, dimana pada latihan ini melibatkan penguatan 
otot ekstremitas bawah dan mengaktivasi sistem sensomotorik dengan 
mengembalikan sensitivitas perifer, koordinasi otot, dan adaptasi saraf untuk 
membantu meningkatkan keseimbangan pada lansia (Seo et al., 2012). 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh elastic band exercise 
terhadap lansia dengan gangguan keseimbangan. 

Metode 

Penelitian   ini   menggunakan   metode   penelitian quasi eksperimental 
dengan menggunakan  desain  “Two-group  pretest-posttest  design”.  Dimana  
terdapat  dua kelompok, kelompok pertama diberikan intervensi elastic band 
exercise, kelompok kedua diberikan edukasi.  
 Penelitian dilaksanakan di Panti Sosial Tresna Werdha Budhi Mulya I 
Cipayung, Jakarta Timur pada bulan     Januari – November 2022. Populasi pada 
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penelitian ini adalah seluruh lansia di PSTW Cipayung. Besar sampel berdasarkan 
hasil perhitungan yaitu  15 orang. Pada penelitian ini dibutuhkan dua grup dengan 
besar sampel per grup 15 orang, maka besar sampel yang dibutuhkan dikali dua, 
menjadi 30 orang 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah sampel yang digunakan lansia berusia 
60 tahun ke atas  

Etik Penelitian 

Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik dari komisi etik penelitian 
Universitas Respati Indonesia (URINDO) dengan Nomor 
626/SK.KEPK/UNR/X/2022. 

Hasil 
Hasil Analisis Univariat 
a. Karakteristik Responden 

 
Tabel 1  

Deskripsi Subyek Penelitian 
 

Karakteristik  Kelompok 
Intervensi 

Kelompok 
Kontrol 

1. Jenis Kelamin 

- Laki-laki 

- Perempuan  

 

8 (53,3%) 

7 (46,7%) 

 

6 (40,0%) 

9 (60,0%) 

2. Umur 
- Mean 
- Median 
- Standar deviasi 
- Minimum 
- Maksimum  

 
61,27 

61 
1,280 

60 
63 

 
61,8 
62 

1,568 
60 
65 

 
Berdasarkan tabel 1 di atas, dapat diketahui bahwa sebagian besar jenis 

kelamin responden pada kelompok intervensi adalah laki-laki yaitu sebanyak 8 
orang (53,3%), sedangkan pada kelompok control sebagian besar responden berjenis 
kelamin perempuan, sebanyak 9 orang (60,0%). 

Pada kelompok intervensi, rata-rata umur responden adalah 61,27 tahun 
dengan standar deviasi 1,280 tahun, umur termuda adalah 60 tahun dan tertua 63 
tahun. Pada kelompok kontrol, rata-rata umur responden adalah 61,8 tahun dengan 
standar deviasi 1,568 tahun, umur termuda adalah 60 tahun dan tertua 65 tahun. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

b. Tanda-Tanda Vital Subyek Penelitian 
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Tabel 2 

Deskripsi Subyek Penelitian 
 

Tanda Vital Kelompok 

Intervensi 

Kelompok      

Kontrol 

Pre Post Pre Post  

1. Tekanan darah sistolik 
- Mean 
- Median 
- Standar deviasi 
- Minimum 
- Maksimum  

  

 
129,33 

130 
3,716 
120 
135 

 
129,67 

130 
3,519 
125 
135 

 
127,67 

130 
3,716 
120 
130 

 
126,33 

125 
3,994 
120 
130 

2. Nadi 
- Mean 
- Median 
- Standar deviasi 
- Minimum 
- Maksimum  

 
81,13 

81 
2,476 

76 
85 

 
80,07 

80 
1,87 
76 
82 

 
80,07 

81 
2,187 

76 
84 

 
80,47 

80 
1,642 

78 
84 

3. Respirasi 
- Mean 
- Median 
- Standar deviasi 
- Minimum 
- Maksimum 

 
19,13 

19 
0,834 

18 
20 

 
18,13 

18 
0,516 

17 
19 

 
18,67 

18 
0,976 

18 
21 

 
18,07 

18 
0,594 

17 
19 

 

Berdasarkan tabel 2, dapat diketahui bahwa hasil pengukuran tanda-
tanda vital pada kelompok intervensi rata-rata tekanan darah sistolik 
sebelum intervensi (pre) adalah 129,33 mmHg dengan standar deviasi 3,716 
mmHg, tekanan sistolik terendah adalah 120 mmHg dan tertinggi 135 
mmHg. Pada kelompok kontrol sebelum intervensi, rata-rata tekanan darah 
sistolik  adalah 127,67 mmHg dengan standar deviasi 3,716 mmHg, tekanan 
sistolik terendah adalah 120 mmHg dan tertinggi 130 mmHg. Hasil 
pengukuran sesudah intervensi (post), diketahui pada kelompok intervensi 
rata-rata tekanan darah sistolik adalah 129,67 mmHg dengan standar 
deviasi 3,519 mmHg, tekanan sistolik terendah adalah 125 mmHg dan 
tertinggi 135 mmHg. Pada kelompok kontrol sesudah intervensi (post), rata-
rata tekanan darah sistolik  adalah 126,33 mmHg dengan standar deviasi 
3,994 mmHg, tekanan sistolik terendah adalah 120 mmHg dan tertinggi 130 
mmHg.  

Hasil pengukuran nadi sebelum intervensi (pre), pada kelompok 
intervensi rata-rata denyut nadi  adalah 81,13 x/mnt dengan standar deviasi 
2,476 x/mnt, nadi terendah adalah 76 x/mnt dan tertinggi 85 x/mnt. 
Sedangkan untuk kelompok kontrol, rata-rata denyut nadi  adalah 80,07 
x/mnt dengan standar deviasi 2,187 x/mnt, nadi terendah adalah 76 x/mnt 
dan tertinggi 84 x/mnt. Hasil pengukuran nadi sesudah intervensi (post), 
pada kelompok intervensi rata-rata denyut nadi  adalah 80,07 x/mnt dengan 
standar deviasi 1,87 x/mnt, nadi terendah adalah 76 x/mnt dan tertinggi 82 
x/mnt. Sedangkan untuk kelompok kontrol, rata-rata denyut nadi  adalah 
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80,47 x/mnt dengan standar deviasi 1,642 x/mnt, nadi terendah adalah 78 
x/mnt dan tertinggi 84 x/mnt.  

Hasil pengukuran respirasi sebelum intervensi (pre), pada kelompok 
intervensi rata-rata respirasi adalah 19,13 x/mnt dengan standar deviasi 
0,834 x/mnt, respirasi terendah adalah 18 x/mnt dan tertinggi 20 x/mnt. 
Sedangkan untuk kelompok kontrol, rata-rata respirasi adalah 18,67 x/mnt 
dengan standar deviasi 0,976 x/mnt, respirasi terendah adalah 18 x/mnt 
dan tertinggi 21 x/mnt. Hasil pengukuran respirasi sesudah intervensi 
(post), pada kelompok intervensi rata-rata respirasi adalah 18,13 x/mnt 
dengan standar deviasi 0,516 x/mnt, respirasi terendah adalah 17 x/mnt 
dan tertinggi 19 x/mnt. Sedangkan untuk kelompok kontrol, rata-rata 
respirasi adalah 18,07 x/mnt dengan standar deviasi 0,594 x/mnt, respirasi 
terendah adalah 17 x/mnt dan tertinggi 19 x/mnt. 

 
c. Gambaran Intervensi Elastic Band Exercise 

Intervensi Elastic Band Exercise dalam penelitian ini dilakukan kepada kelompok 
intervensi melalui metode Elastic Band Exercise (pemberian intervensi latihan), dan 
pada kelompok kontrol diberikan edukasi melalui metode Pendidikan kesehatan 
(pemberian informasi). 

Tabel 2 
Distribusi Intervensi Penelitian  

 

No Kelompok sampel Jumlah (n) Persentase (%) 

1 Intervensi 15 50,0 

2 Kontrol 15 50,0 

 Total 30 100,0 

 

Berdasarkan tabel 2, diketahui ada 2 kelompok sampel dengan jumlah 
yang sama, yaitu kelompok intervensi sebanyak 15 orang (50,0%), dan 
kelompok kontrol sebanyak 15 orang (50,0%). 

 
d. Gambaran Peningkatan Keseimbangan Statis dan Dinamis Lansia 

Tabel 3 
Distribusi Skor Keseimbangan Statis dan Dinamis Lansia  

Sebelum dan Sesudah Pemberian Intervensi 
 

Skor Keseimbangan  Klp Intervensi Klp Kontrol 

Sebelum  Sesudah  Sebelum  Sesudah  

Mean + SD 24,47 + 
1,552 

18,47 + 
1,302      

25,53 + 
1,727 

25,13 + 
1,685 

Median  24,000 18,00 25 25 

Minimum 22 17 23 23 

Maksimum  27 21 29 28 
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Berdasarkan tabel 3, dapat diketahui bahwa dari 15 orang 
responden, diperoleh rata-rata skor keseimbangan statis dan dinamis 
pada kelompok intervensi sebelum pemberian Elastic Band Exercise adalah 
24,47 dengan standar deviasi 1,552, sedangkan mediannya 24,00. Nilai 
minimum dan maksimum sebelum intervensi yaitu 22 – 27. Untuk hasil 
pengukuran sesudah intervensi, diperoleh rata-rata skor keseimbangan 
statis dan dinamis yaitu 18,47, dengan standar deviasi 1,3028, dan 
median 18,00. Nilai minimum dan maksimum sesudah intervensi yaitu 
17 – 21. 

Pada kelompok kontrol, rata-rata skor Keseimbangan Statis dan 
Dinamis sebelum edukasi fisioterapi adalah 25,53, dengan standar deviasi 
1,727. Nilai minimum dan maksimum yaitu 23 – 29. Untuk hasil 
pengukuran sesudah pemberian edukasi fisioterapi, diperoleh rata-rata 
skor Keseimbangan Statis dan Dinamis yaitu 25,13, dengan standar 
deviasinya 1,981. Nilai minimum dan maksimum sesudah edukasi 
fisioterapi yaitu 22 – 28. 

Hasil Analisis Bivariat 
a. Pengaruh intervensi Elastic Band Exercise terhadap peningkatan Keseimbangan Statis 

dan Dinamis 
Tabel 4 

Distribusi Rata-Rata Keseimbangan Statis dan Dinamis Menurut Metode Intervensi 

Elastic Band Exercise Pada Kelompok Intervensi  

 

Keseimbangan Statis dan 

Dinamis 

Mean SD SE Mean p value n 

Pretest (sebelum) 

Postest (sesudah) 

Selisih  

24,47 

18,47 

6,00 

1,552 

1,302 

1,250 

0,401 

0,336 

0,065 

 

0,0001 

 

15 

 

Berdasarkan tabel di atas, rata-rata skor Keseimbangan Statis dan Dinamis 
pada kelompok intervensi saat pengukuran I (pretest) adalah 24,47 dengan standar 
deviasi 1,552. Pada pengukutan II (post test) didapat rata-rata skor Keseimbangan 
Statis dan Dinamis adalah 18,47 dengan standar deviasi 1,302. Terlihat nilai mean 
perbedaan antara pengukuran I dan kedua adalah 6,00 dengan standar deviasi 1,250.  

Hasil uji statistik didapatkan nilai p = 0,0001 artinya p < alpha (0,05), sehingga 
dapat disimpulkan ada perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan Statis dan 
Dinamis pada lansia antara sebelum dan sesudah intervensi Elastic Band Exercise. 
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b. Pengaruh edukasi fisioterapi terhadap Peningkatan Keseimbangan Statis dan Dinamis 
Tabel 5 

Distribusi Rata-Rata Keseimbangan Statis dan Dinamis Menurut  
Metode Intervensi Edukasi Fisioterapi Pada Kelompok Kontrol 

 

Keseimbangan Statis dan 
Dinamis 

 

Mean SD SE Mean p value n 

Pretest (sebelum) 

Postest (sesudah) 

Selisih  

25,53 

25,13 

0,40 

1,727 

1,685 

0,042 

0,446 

0,435 

0,011 

0,028 15 

 
Berdasarkan tabel di atas, rata-rata skor Keseimbangan Statis dan 

Dinamis pada kelompok kontrol saat pengukuran I (pretest) adalah 25,53 
dengan standar deviasi 1,727. Pada pengukutan II (post test) didapat rata-rata 
skor Keseimbangan Statis dan Dinamis adalah 25,13 dengan standar deviasi 
1,685. Terlihat nilai mean perbedaan antara pengukuran I dan kedua adalah 
0,40 dengan standar deviasi 0,042.   

Hasil uji statistik didapatkan nilai p = 0,028 artinya p < alpha (0,05), 
sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan yang signifikan rata-rata 
Keseimbangan Statis dan Dinamis pada lansia antara sebelum dan sesudah 
intervensi edukasi fisioterapi pada kelompok kontrol. 

c. Perbedaan Rata-Rata Keseimbangan Statis dan Dinamis Antara Kelompok Intervensi 
Dan Kelompok Kontrol Sesudah Pemberian Intervensi. 

Tabel 6 
Distribusi Rata-Rata Keseimbangan Statis dan Dinamis Antara Kelompok Intervensi 

Dan Kelompok Kontrol Sesudah Pemberian Intervensi  
 

Kelompok 
Sampel 

Mean SD SE Mean p value n 

Intervensi  

Kontrol 

6,000 

0,400 

1,000 

0,632 

0,258 

0,163 
0,0001 

15 

15 

 

Berdasarkan tabel di atas, rata-rata skor Keseimbangan Statis dan 
Dinamis sesudah intervensi pada kelompok intervensi adalah 6,000 dengan 
standar deviasi 1,000. Sedangkan pada kelompok kontrol rata-ratanya adalah 
0,400 dengan standar deviasi 0,632.  Hasil uji statistik didapatkan nilai p = 
0,0001 artinya p < alpha (0,05), sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan 
yang signifikan rata-rata Keseimbangan Statis dan Dinamis antara kelompok 
intervensi dan kelompok kontrol. 

 
Pembahasan 
a. Pengaruh intervensi Elastic Band Exercise terhadap peningkatan Keseimbangan Statis 

dan Dinamis  

Hasil uji statistik didapatkan nilai p = 0,0001 artinya p < alpha (0,05), 
sehingga ada perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan Statis dan 
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Dinamis pada lansia antara sebelum dan sesudah intervensi Elastic Band 

Exercise. 
Keseimbangan tubuh erat kaitannya dengan usia seseorang. Semakin tua 

umur seseorang, maka akan semakin rentan kemampuannya dalam menjaga 
keseimbangan tubuh. Gangguan keseimbangan tubuh lansia dapat dikurangi 
dan dicegah dengan melakukan exercise therapy (Suyanto dalam Listyarini & 
Alvita, 2018). 

Elastic band exercise merupakan salah satu bentuk resistance exercise yang 
menggunakan media elastic band atau pita elastis, dimana pada latihan ini 
melibatkan penguatan otot ekstremitas bawah dan mengaktivasi sistem 
sensomotorik dengan mengembalikan sensitivitas perifer, koordinasi otot, dan 
adaptasi saraf untuk membantu meningkatkan keseimbangan pada lansia (Seo 
et al., 2012). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan studi sebelumnya oleh Moon dalam Kwak 
et al., (2016) menyebutkan bahwa elastic band exercise adalah latihan yang 
dapat meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, kemampuan gaya 
berjalan, dan fleksibilitas. Sehingga dengan Latihan yang diberikan secara 
rutin dan teratur, akan dapat meningkatkan kemampuan tubuh dalam 
menjaga keseimbangannya. 

 
b. Pengaruh Edukasi Fisioterapi Terhadap Peningkatan Keseimbangan Statis dan 

Dinamis  

Hasil uji statistik didapatkan nilai p = 0,028 artinya p < alpha (0,05), 
sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan yang signifikan rata-rata 
Keseimbangan Statis dan Dinamis pada lansia antara sebelum dan sesudah 
intervensi edukasi fisioterapi pada kelompok kontrol. 

Edukasi fisioterapi sebagai salah satu intervensi yang dapat diberikan 
kepada lansia, berupa pemberian penyuluhan atau informasi-informasi yang 
berkaitan dengan keseimbangan lansia dan upaya yang dapat dilakukan untuk 
meningkatkan kemampuan keseimbangan pada lansia.  

Menurut Notoatmodjo (2012) salah satu faktor yang mempengaruhi 
tindakan seseorang adalah pengetahuan, dan sumber pengetahuan 
diantaranya dapat diperoleh melalui pemberian informasi baik secara langsung 
maupun tidak langsung, sehingga dengan pengetahuan yang diperoleh 
tersebut akan berpengaruh terhadap perilakunya dalam mempraktikkan apa 
yang telah diketahuinya. 

Dalam penelitian ini, membuktikan bahwa pemberian edukasi fisioterapi 
ternyata memberikan kontribusi yang bermakna terhadap keseimbangan pada 
lansia. Hal tersebut dapat terjadi karena pemberian edukasi fisioterapi 
tersebut, memberikan manfaat melalui peningkatan pemahaman lansia 
tentang upaya menjaga keseimbangan tubuh, sehingga pada akhirnya para 
lansia tersebut mempraktikkan upaya tersebut sesuai denga napa yang telah 
dipahaminya 

 
 

c. Perbedaan Rata-Rata Keseimbangan Statis dan Dinamis Antara Kelompok Intervensi 
Dan Kelompok Kontrol Sesudah Pemberian Intervensi 

Berdasarkan hasil uji statistik didapatkan nilai p = 0,0001 artinya p < 
alpha (0,05), sehingga ada perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan 
Statis dan Dinamis antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 
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Hasil studi literatur yang dilakukan oleh Setiawan dan Wibisono (2021) 
menemukan bahwa dari penemuan 6 jurnal yang bersumber dari Google 
Scholar, Pubmed, Science Direct, dan Jospt bahwa Resistance Exercise 
menggunakan Elastic Band untuk ekstremitas bawah terhadap Walking Speed 
pada lanjut usia terdapat perubahan yang signifikan pada durasi berjalan. 

Kondisi tersebut menggambarkan bahwa Resistance Exercise 
menggunakan Elastic Band memberikan kontribusi yang bermakna terhadap 
kemampuan lansia dalam berjalan, artinya keseimbangan tubuh lansia juga 
semakin baik, karena durasi berjalannya semakin meningkat. 

Selain itu, Astuti, dkk (2022) yang telah melakukan kegiatan pengabdian 
masyarakat berupa pemberian Latihan balance exercise pada lansia di wilayah 
Kelurahan Pondok Ranggon Jakarta Timur, menemukan bahwa dari hasil 
pengukuran balance exsercise rata-rata nilai keseimbangan sebelum intervensi 
yaitu 42,16 sedangkan setelah dilakukan intervensi yaitu 49,83 sehingga rata-
rata selisih nilai keseimbangan sebelum dan setelah intervensi 8. Sehingga 
dapat diartikan ada peningkatan keseimbangan setelah diberikan intervensi 
Balance Exercise. 

Dari beberapa teori dan penelitian, dapat dipahami bahwa intervensi yang 
diberikan pada lansia berupa Elastic Band exercise memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap keseimbangan tubuhnya, karena melalui Latihan 
tersebut dapat meningkatkan kemampuan tubuh untuk menjaga 
keseimbangan sehingga tidak jatuh 
 

Kesimoulan dan Saran 
Hasil uji statistik ada perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan 

Statis dan Dinamis antara sebelum dan sesudah intervensi (p = 0,0001). ada 
perbedaan yang signifikan rata-rata Keseimbangan Statis dan Dinamis sebelum 
dan sesudah edukasi fisioterapi (p = 0,028), dan  ada perbedaan yang signifikan 
rata-rata Keseimbangan Statis dan Dinamis antara kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol sesudah pemberian intervensi (p = 0,0001) 

Saran bagi penelitian adalah agar para lansia dapat berlatih Senam Elastic 

Band Exercise secara rutin, mengikuti berbagai kegiatan dan aktivitas lansia yang 
ada di panti, saling bertukar pikiran dengan lansia dan petugas kesehatan, dan 
sebagainya. 
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