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Abstrak

Lansia menjadi kategori usia yang memiliki resiko untuk mengalami gangguan keseimbangan postural. Masalah
keseimbangan disebabkan kemunduran pada morfologis otot yang mengakibatkan adanya perubahan pada
fungsional serta berkurangnya kekuatan dan kontraksi otot. Frenkel Exercise bertujuan dalam memantapkan
kontrol terhadap voluntary movement menggunakan seluruh mekanisme dari sensoris, visual, vestibular, dan
proprioseptif. Latihan ini dilakukan dalam posisi telentang, duduk, dan berdiri. Senam aerobic low impact
memacu tubuh secara general agar bergerak, gerakan senam akan membantu menguatkan pada kemampuan otot
tungkai mempertahankan keseimbangan. Tujuan Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh dari penambahan
Frenkel Exercise pada senam aerobic low impact dalam meningkatkan keseimbangan dinamis lansia. Metode
penelitian ini menggunakan quasi experimental dengan rancangan two group pretest-posttest design, teknik
pengambilan sampel dengan purposive sampling. Sampel berjumlah 30 orang. Kelompok 1 diberikan senam
aerobic low impact dan kelompok 2 diberikan penambahan Frenkel Exercise pada senam aerobic low impact
dengan program latihan 3x dalam seminggu selama 4 minggu. Alat ukur dalam penelitian ini adalah Time Up and
Go Test. Hasil dari penelitian ini adalah Uji hipotesis | (p < 0,05) terdapat pengaruh senam aerobic low impact
terhadap peningkatan keseimbangan dinamis lansia, uji hipotesis Il (p < 0,05) terdapat pengaruh penambahan
Frenkel Exercise pada senam aerobic low impact terhadap peningkatan keseimbangan dinamis lansia. Dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh penambahan Frenkel Exercise pada senam aerobic low impact pada
keseimbangan dinamis lansia. Saran dari peneliti, Lansia diharapkan dapat secara rutin melakukan senam aerobik
low impact dengan penambahan Frenkel Exercise untuk menjaga keseimbangan gerak tubuh dengan pengawasan
anggota keluarga.

Kata Kunci: frenkel exercise; keseimbangan dinamis lansia; senam aerobic low impact

The Effect Of Adding The Frenkel Exercise to Impact Aerobic Exercise On
Improving The Dynamic Balance Of The Elderly

Abstract

The elderly population is susceptible to postural balance disorders. Balance issues arise from the decline in muscle
morphology, leading to changes in function, reduced muscular strength, and impaired contraction. The Frenkel
Exercise is designed to enhance voluntary movement control by utilizing sensory, visual, vestibular, and
proprioceptive systems. This exercise is carried out in different positions, specifically lying down, sitting down, and
standing up. Working with low-impact aerobic exercise encourages whole-body movement, which in turn enhances
the leg muscles' capacity to maintain balance. The objective of this study is to determine the effect of adding the
Frenkel Exercise into low-impact aercobic exercise on improving the dynamic balance in elderly people. This study
used a quasi-experimental approach with a pretest-posttest design involving two groups. The sampling method
utilized was purposive sampling. The sample consisted of a total of 30 people. Group 1 received low-impact aerobic
exercise, whereas Group 2 received the combination of Frenkel Exercise and low-impact aerobic exercise. Both
groups received a training program consisting of three sessions per week for a duration of four weeks. The Time
Up and Go Test was utilized as the measuring instrument in this investigation. Test hypothesis | (p<0.05) examines
the impact of low-impact aerobic exercise on improving the dynamic balance of the elderly. Test hypothesis Il
(p<0.05) investigates the impact of including Frenkel Exercise into low-impact aerobic exercise on improving the
dynamic balance of the elderly. The addition of the Frenkel Exercise to low-impact aerobic exercise has an impact
on the dynamic balance of elderly people. It is recommended for elderly people to perform regular low-impact
aerobic exercises, along with Frenkel Exercise, to maintain body movement balance. This should be done under
the supervision of family members.
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1. Pendahuluan

Kelompok umur yang telah mencapai akhir fase kehidupan disebut lanjut usia. Secara biologis,
setiap orang akan melewati proses penuaan, yang berdampak pada berbagai aspek kehidupan, termasuk
ekonomi, sosial, dan tentu saja kesehatan. Penuaan adalah hal yang wajar bagi seseorang yang memiliki
umur panjang karena itu adalah proses yang tidak dapat dihindari (Andriyani, 2020). Lanjut usia
menjadi fase terakhir kehidupan dari siklus tumbuh kembang manusia. Lanjut usia di tandai dengan
berbagai penurunan fungsi tubuh atau yang biasa dikenal dengan fase degenerasi yaitu adanya
penurunan fisiologi. Penurunan fisiologis seperti kemunduran sistem muskuloskeletal, tulang, otot, dan
persendian yang bisa berakibat adanya perubahan penampilan, kelemahan, dan akan menjadi lambat.

Lansia menjadi kategori usia yang memiliki resiko untuk mengalami gangguan keseimbangan
postural yang disebabkan kemunduran pada morfologis otot yang mengakibatkan adanya perubahan
pada fungsional otot serta berkurangnya kekuatan otot dan kontraksi otot. Kekuatan otot berkurang
sebagai akibat dari perubahan struktur tubuh yang terjadi selama proses penuaan. Kekuatan otot menjadi
komponen utama untuk keseimbangan tubuh. Keseimbangan merupakan kombinasi yang kompleks
sistem vestibular, sensorik, visual, dan somatosensory termasuk musculoskeletal dan propioceptor yang
didalam otak telah diatur (kontrol sensorik dan motorik, basal ganglia, cerebellum, area asosiasi).
Keseimbangan yang baik menjadikan aktivitas lainnya dapat berjalan dengan baik. Munculnya
implikasi dari gangguan keseimbangan salah satunya adalah resiko jatuh (Lazdia et al., 2018).

Masalah resiko jatuh menyebabkan kematian terjadi lebih dari 80% di negara dengan penghasilan
menengah juga rendah. WHO tahun 2020, menyebutkan tingkat kematian tertinggi berada pada usia 60
tahun. Survey data dari Indonesian Family Life Survey (ILFS) angka resiko kejadian jatuh akan
semakin bertambah seiring bertambahnya usia, lansia usia 65 tahun resiko jatuh mencapai angka 30%
dan bertambah mencapai 50% setiap tahun (BKKBN, 2020).

Keseimbangan adalah kemampuan dalam mempertahankan sistem saraf dan otot ketika berada di
sikap atau posisi yang efisien ketika seseorang bergerak (Salsabilla et al., 2023). Keseimbangan dibagi
menjadi keseimbangan statis dan dinamis. Keseimbangan dinamis mengacu pada hubungan antara
kontrol tubuh yang dihasilkan dari pergerakan tubuh di lingkungannya dan keseimbangan tubuh saat
bergerak (Yanti et al., 2023). Pemeriksaan yang tepat untuk mengukur keseimbangan dinamis adalah
time up and go test karena meningkatnya risiko jatuh sebagai akibat dari masalah muskuloskeletal,
gangguan keseimbangan menjadi manifestasi dari tingkat kemandirian, dan resiko jatuh meningkat
seiring bertambahnya usia (Melda et al., 2022).

Latihan keseimbangan Frenkel adalah serangkaian latihan yang dilakukan untuk meningkatkan
keseimbangan dalam posisi terlentang, duduk, dan berdiri. Penelitian sebelumnya yang dilakukan pada
48 lansia yang tinggal di panti jompo Provinsi Kerman, Iran selama 2 minggu dengan total ada 10 sesi
latihan, setiap sesi latihan berlangsung selama 15 menit. Penelitian ini membuktikan bahwa Frenkel
Exercise berpengaruh dalam peningkatan keseimbangan statis dan dinamis pada lansia (\VVafaeenasab et
al., 2018). Mekanisme Frenkel exercise bekerja dengan memberikan kontribusi terhadap peningkatan
keseimbangan serta koordinasi pada individu. Latihan ini terbukti efektif untuk permasalahan
keseimbangan yang melibatkan koordinasi dan propiosetif (Rathi et al., 2021). Frenkel exercise
dilakukan secara lambat dan berulang yang dilakukan dalam posisi duduk, berbaring, dan berdiri.
Latihan ini menargetkan otak kecil yang berperan sebagai pusat utama dalam mengendalikan
keseimbangan (Karami et al., 2018).

Senam aerobic low impact sering kali dijadikan alternatif untuk melakukan aktivitas fisik, karena
kegiatan ini memiliki beragam variasi yang bisa disesuaikan dengan kebutuhan tubuh. Senam aerobic
low impact tipe ini sesuai untuk para pemula dan lansia dengan hitungan atau ketukan yang rendah.
Gerakan senam ini menggunakan otot terutama otot besar, yang akan meningkatkan kerja jantung dan
paru-paru. Gerakan ini dilakukan secara bertahap dengan satu atau dua kaki tetap menapak di lantai dan
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diiringi alunan musik untuk meningkatkan dan mempertahankan kekuatan otot terutama otot postur,
yang membantu meningkatkan keseimbangan di usia tua. Penelitian sebelumnya menemukan bahwa 14
orang lanjut usia yang diberikan program senam aerobik memberi dampak meningkatkan keseimbangan
dinamis mereka. Penelitian berlangsung selama empat minggu dengan frekuensi tiga kali seminggu
(Suparwati et al., 2017).

Penelitian yang dilakukan Vafaeenasab et al., (2018) berjudul Comparative Study of Balance
Exercises (Frenkel) and Aerobic Exercises (Walking) on Improving Balance in the Elderly,
membandingkan efektivitas dari kedua intervensi sedangkan pada penelitian ini menggabungkan kedua
intervensi yaitu senam aerobic exercise ditambah dengan frenkel execise untuk mengetahui pengaruh
dari penambahan Frenkel Exercise pada senam Aerobic low impact terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis lansia.

2. Metode Penelitian

Penelitian bersifat quasi eksperimental dengan desain penelitian yang dipilih yaitu “pretest-posttest
control group design” dengan membagi kedalam 2 kelompok eksperimen. Penelitian telah dinyataan
lolos uji etik No.331/KEP/-UNISA/XI1/2023. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
pemberian Frenkel exercise dan senam aerobic low impact terhadap peningkatan keseimbangan
dinamis lansia. Penelitian ini menggunakan 2 kelompok perlakuan, dengan 1 kelompok intervensi dan
1 kelompok kontrol dengan pengambilan purposive sampling. Kelompok 1 (kontrol) akan diberikan
perlakuan senam aerobic low impact sedangkan kelompok 2 (intervensi) diberi perlakuan Frenkel
exercise dan senam aerobic low impact.

3. Hasil dan Pembahasan
3.1.Hasil

Responden dalam penelitian ini meliputi dari karakteristik usia, IMT, dan skor TUGT. Usia
dikategorikan menjadi tiga, yaitu 60-64 tahun, 65-69 tahun, 70-74 tahun. Sedangkan TUGT
dikategorikan menjadi 3, mobilisasi baik, mobilisasi normal, mobilisasi tidak baik.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Usia Frekuensi % Frekuensi %

60-64 10 67 8 53,6
65-69 3 20,1 4 26,7
70-74 2 13,3 2 13,3
Jumlah 15 100 15 100
IMT Frekuensi % Frekuensi %

Normal (18,5 —22.9) 6 40 5 333
Overweight (23 — 24,9) 5 33,3 8 53,3
Obesitas 1 (25 —29,9) 4 26,7 2 13,3
Jumlah 15 100 15 100

Sumber: Data Primer, 2024

Pada penelitian ini berjumlah 30 sampel lansia dengan rentan usia 60-74 tahun yang dominan pada
kedua kelompok. Kelompok kontrol yang paling banyak mengalami masalah keseimbangan yaitu
rentang usia 60-65 tahun yaitu sebanyak 10 orang, dan pada kelompok intervensi yang paling banyak
mengalami masalah keseimbangan yaitu rentang usia 60-65 tahun yaitu sebanyak 9 orang. Kemampuan
fungsional seseorang di usia 60-65 tahun mengalami penurunan yang disebabkan dari penurunan fungsi
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dari sistem muskuloskeletal yaitu adanya penurunan kepadatan tulang, penurunan fleksibilitas, masalah
pada persendian, dan penurunan massa otot. Alasan tersebut akan berpengaruh pada kondisi postural
sehingga menyebabkan gangguan keseimbangan (Rusminingsih et al., 2021).

Indeks Massa Tubuh (IMT) menunjukkan bahwa pada kelompok kontrol hasil nilai IMT kategori
normal sejumlah 6 sampel, kategori overweight sebanyak 5 sampel, dan kategori obesitas 1 ada 4
sampel, dengan total 1 kelompok sejumlah 15 orang. Sedangkan pada kelompok intervensi, kategori
normal 5 sebanyak sampel, kategori overweight 8 sebanyak sampel, kategori obesitas 1 sebanyak 2
sampel, dengan total kelompok intervensi sejumlah 15 orang.

Peningkatan indeks massa tubuh (IMT), seseorang dengan tekanan postural yang tinggi dan
dengan penumpukan lemak dominan pada bagian abdominal mengakibatkan gangguan keseimbangan
yang menyebabkan perubahan pusat massa tubuh, seseorang dengan IMT yang tinggi memiliki risiko
jatuh yang lebih tinggi dibandingkan dengan IMT normal (Salsabilla et al., 2023).

Sampel dalam penelitian ini yang masuk kedalam kategori indeks massa tubuh normal sebanyak
11 sampel. Masalah keseimbangan bisa terjadi bahkan jika sampel terssebut memiliki indeks massa
tubuh (IMT) yang normal, disebabkan karena berbagai faktor lain yang terkait dengan penuaan dan
kondisi kesehatan mereka Nilai IMT normal dipengaruhi oleh faktor usia, karena dengan bertambahnya
usia, seseorang cenderung mengalami penurunan massa otot dan penumpukan lemak yang lebih mudah.
Peningkatan massa otot bersamaan dengan penurunan kekuatan otot akan menyebabkan masalah
keseimbangan saat berdiri. Orang dengan IMT normal cenderung memiliki nilai keseimbangan yang
lebih baik dibandingkan dengan orang yang tidak memiliki IMT normal. Keadaan keseimbangan
dinamis lebih sulit karena membutuhkan kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan saat
beralih dari keadaan dinamis ke keadaan statis. Dilaporkan bahwa orang dewasa yang kegemukan lebih
rentan terhadap masalah keseimbangan dan jatuh (Rosic et al., 2019). Ketika keseimbangan tubuh tidak
terkontrol, beresiko menimbulkan masalah pada kualitas hidup pada lansia, seperti kehilangan percaya
diri ketika beraktivitas karena khawatir dan takut jatuh, resiko terjadi patah tulang, cedera pada kepala
dan insiden lainnya akibat kecenderungan jatuh (Utami et al., 2022) .

Tabel 2. Nilai TUGT Sebelum dan Setelah Perlakuan Kelompok Kontrol dan Intervensi

Pre Kontrol 15 14.95 21 17.79 2.01
Post Kontrol 15 10.05 13.40 12.49 0.91
Pre Intervensi 15 14 19.58 16.14 1.81
Post Intervensi 15 11 13.50 12.33 0.83
Jumlah 30

Sumber: Data Primer, 2024

Tabel 3. Pengaruh Senam Aerobic low impact dalam Meningkatkan Keseimbangan Dinamis Lansia dengan
Menggunakan Paired Sample T-Test

Pre kontrol 17.794 15 2.01 .000
Post kontrol 12.497 15 0.91
Sumber: Data Primer, 2024

Tabel 4. Pengaruh Penambahan Frenkel Exercise pada Senam Aerobic low impact dalam Meningkatkan
Keseimbangan Dinamis Lansia dengan Menggunakan Paired Sample T-Test

Pre intervensi 16.142 15 1.81 .000
Post intervensi 12.338 15 0.83
Sumber: Data Primer, 2024
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Berdasarkan tabel 3 dan 4, hasil uji paired sample t-test pada kelompok konrol dan intervensi
didapatkan nilai probabilitas (p), yaitu p = 0,00 yang berarti (p< 0,05) sehingga diinterpretasikan
adanya pengaruh dari perlakuan kelompok senam aerobic low impact dan kelompok dengan
penambahan frenkel exercise pada senam aerobic low impact terhadap peningkatkan keseimbangan
dinamis pada lansia.

3.2.Pembahasan
3.2.1.Pengaruh Pemberian Senam Aerobic low impact Terhadap Peningkatkan Keseimbangan
Dinamis Pada Lansia

Penelitian ini menunjukkan ada pengaruh pemberian senam aerobic low impact terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. Untuk menguji hipotesis I digunakan uji paired sample
t-test dengan hasil nilai p = 0,00 dimana jika nilai p <0,05 berarti Ho ditolak dan Ha diterima
menunjukkan adanya pengaruh dari perlakuan yang diberikan. Kelompok perlakuan kontrol yang
berjumlah 15 sampel dengan pemberian senam aerobic low impact terhadap peningkatan keseimbangan
dinamis lansia, yang diukur menggunakan TUGT dan diperoleh nilai pada awal pengukuran sebelum
diberikan senam aerobic low impact.

Senam aerobic low impact, juga dikenal sebagai senam aerobik dengan intensitas rendah, adalah
jenis senam yang gerakannya melibatkan seluruh otot, terutama otot-otot besar. Gerakan yang dilakukan
dengan satu atau dua kaki tetap menempel di lantai dan diiringi dengan alunan musik akan
meningkatkan kerja jantung dan paru-paru. Penelitian sebelumnya yang dilakukan mendapatkan hasil
bahwa senam aerobic low impact memberikan peningkatan pada keseimbangan dinamis pada lansia
yang berlangsung selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu dengan sampel penelitian
berjumlah 14 orang yang diberikan program senam Aerobic low impact (Suparwati et al., 2017).
Senam yang dilaksanakan dengan prosedur dan dosis yang benar akan memberikan manfaat bagi tubuh.
Senam aerobic low impact juga bermanfaat dalam penguatan daya tahan jantung dan paru-paru, dan
juga membantu mengencangkan dan membentuk otot bagian tubuh. Senam aerobik juga banyak
diminati masyarakat dalam alternatif dalam berolahraga (Yeni et al., 2021).

3.2.2.Pengaruh Penambahan Frenkel Exercise Pada Senam Aerobic low impact Terhadap

Peningkatkan Keseimbangan Dinamis Pada Lansia

Penelitian ini menunjukkan ada pengaruh pemberian penambahan Frenkel exercise pada senam
aerobic low impact teradap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. Untuk menguji hipotesis
Il digunakan uji paired sample t-test dengan hasil nilai p = 0,00 dimana jika nilai p <0,05 berarti Ho
ditolak dan Ha diterima yang berarti ada pengaruh senam aerobic low impact terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis lansia. Kelompok perlakuan intervensi yang berjumlah 15 sampel dengan
penambahan Frenkel exercise pada senam aerobic low impact terhadap peningkatan keseimbangan
dinamis lansia, yang diukur menggunakan TUGT.

Kombinasi kedua latihan yaitu Frenkel exercise dan senam aerobic low imapact keduanya sama-
sama bertujuan dalam meningkatkan keseimbangan, dengan meode dan teknik latihan yang berbeda.
Senam aerobic low impact menekankan dalam meningkatkan dan mempertahankan pada kekuatan otot
terutama otot postural tubuh sehingga meningkatkan keseimbangan pada lansia menjadi dan lebih baik
. Penambahan Frenkel latihan ini tidak menggunakan tahanan apapun dan tujuan untuk latihan ini yaitu
peningkatan propioseptif yang merupakan kemampuan tubuh dalam melakukan transmisi rasa posisi,
melakukan analisis informasi itu dan bereaksi (sadar ataupun tidak) terhadap suatu rangsangan dengan
gerakan tepat. Dengan peningkatan sensorik ini, seseorang akan lebih peka terhadap posisi tubuh, yang
akan membantu memelihara keseimbangan menjadi lebih baik (Destya et al., 2020).

_____________________________________________________________________________________________________|
Journal of Physical Therapy UNISA 33



(Juliana Tri Utami dkk.)

Penambahan Frenkel exercise dalam penelitian ini dilakukan setelah pelaksanaan senam aerobic
low impact. Gerakan yang dilakukan dalam latihan ini membutuhkan koordinasi lebih dan konsenrasi,
sehingga membutuhkan waktu cukup lama bagi lansia untuk melakukan penyesuaian gerakan-gerakan
dalam Frenkel exercise.

Frenkel exercise digunakan untuk memantapkan kontrol terhadap voluntary movement
menggunakan seluruh mekanisme dari sensoris, visual, vestibular, dan proprioseptif. Tujuan dari
latihan ini adalah untuk meningkatkan proprioseptif, keseimbangan, fungsi ambulasi, aktivitas sehari-
hari (activity daily living) (Ko et al., 2018). Penelitian yang dilakukan Mohammad Reza Vafaaenasab
(2018), membuktikan bahwa latihan Frenkel terbukti meningkatkan koordinasi dan keseimbangan serta
resiko jatuh pada lansia.

4, Kesimpulan

Kesimpulan dari hasil penelitian ini didapatkan bahwa ada pengaruh dari penambahan Frenkel
Exercise pada Senam Aerobic low impact terhadap peningkatan keseimbangan dinamis lansia yang
diukur menggunakan alat ukur keseimbangan dinamis yaitu time up and go test. Menjaga keseimbangan
dinamis lansia merupakan hal yang sangat penting serta memerlukan perhatian khusus. Seringkali
masalah keseimbangan dinamis dianggap remeh oleh masyarakat. Permasalahan keseimbangan sering
menyebabkan resiko dari yang paling ringan seperti luka ringan atau cedera hingga resiko paling berat
yaitu kematian yang paing sering disebabkan karena terjatuh. Latihan seperti frenkel exercise dan senam
aerobic low impact ini merupakan latihan yang relatif mudah dan menyenangkan untuk diikuti dan
dilakukan dirumah. Sebagai alternatif untuk berolahraga, gerakan senam aerobic low impact adalah
gerakan yang berkesinambungan dengan satu atau dua kaki menempel di lantai dan diiringi musik untuk
membantu mempertahankan keseimbangan. Frenkel exercise masih tergolong asing dan jarang
digunakan dalam latihan keseimbangan khususnya oleh masyarakat Indonesia, akan tetapi latihan ini
akan sangat bermanfaat dalam meningkatkan koordinasi serta keseimbangan yang sangat dibutuhkan
lansia dalam kesehariannya.
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