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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh dari kedua latihan tersebut 

terhadap keseimbangan dinamis lansia. Metode penelitian menggunakan desain quasi-

experiment 2 kelompok dengan desain “pre test–post test”. Sebanyak 40 lansia di BPSTW 

Budi Luhur Kabupaten Bantul dibagi menjadi dua kelompok, yaitu Aerobic Low Impact 

Exercise dan Gaze Stability Exercise. Hasil penelitian menunjukkan uji hipotesis 1 

menggunakan Wilcoxon menunjukkan skor p=0,000 (p<0,05), yang menunjukkan 

terdapat pengaruh signifikan dari Aerobic Low Impact Exercise. Hasil uji hipotesis 2 

dengan paired sample t-test menunjukkan p=0,000 (p<0,05), terdapat pengaruh gaze 

stability terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. Hasil uji Independent sample t-test 

menunjukkan skor p=0,000 (p<0,05) menunjukkan terdapat perbedaan signifikan antara 

Aerobic Exercise dan Gaze Stability Exercise terhadap peningkatan keseimbangan 

dinamis pada lansia di BPSTW Budi Luhur. Simpulan menunjukkan bahwa Aerobic Low 

Impact Exercise dan Gaze Stability Exercise sama-sama memiliki pengaruh terhadap 

peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. Akan tetapi Gaze Stability Exercise 

memiliki pengaruh yang signifikan dibanding Aerobic Low Impact Exercise. 
 

Kata Kunci: Aerobic Low Impact Exercise, Gaze Stability Exercise, Keseimbangan  

          Dinamis, Lansia. 
 

ABSTRACT  

This study aims to determine the differences in the effects of the two exercises on the 

dynamic balance of the elderly. The research method uses a 2-group quasi-experimental 

design with a "pre-test - post-test" design. A total of 40 elderly people at BPSTW Budi 

Luhur, Bantul Regency were divided into two groups, namely Aerobic Low Impact 

Exercise and Gaze Stability Exercise. The results of this study from the hypothesis test 1 

using Wilcoxon showed a score of p = 0.000 (p <0.05), which indicates that there is a 

significant effect of Aerobic Low Impact Exercise. The results of the hypothesis test 2 with 

a paired sample t-test showed p = 0.000 (p <0.05), there is an effect of gaze stability on 

dynamic balance in the elderly. The results of the Independent sample t-test showed a 

score of p = 0.000 (p <0.05) indicating that there is a significant difference between 

Aerobic Exercise and Gaze Stability Exercise on improving dynamic balance in the 

elderly at BPSTW Budi Luhur. The conclusion shows that Aerobic Low Impact Exercise 

and Gaze Stability Exercise both have an effect on improving dynamic balance in the 

elderly. However, Gaze Stability Exercise has a significant effect compared to Aerobic 

Low Impact Exercise. 
 

Keywords: Aerobic Low Impact Exercise, Dynamic Balance, Gaze Stability Exercise,  

     Elderly. 
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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) 

(Ibrahim et al., 2022). Daerah Istimewa Yogyakarta memiliki proporsi lansia mencapai 

10,2%, dengan usia harapan hidup 73,2 tahun. Lansia merupakan kelompok yang berusia 

lebih dari 60 tahun ke atas yang mengalami penuaan dan perlu beradaptasi dengan 

berbagai perubahan fungsi akibat terjadinya penurunan kemampuan tubuh. Semakin 

meningkatnya usia, tubuh akan mengalami  penurunan seperti penurunan kekuatan otot, 

pengurangan rentang gerak sendi, dan penurunan fungsi organ vestibular, visual, dan 

musculoskeletal yang merupakan komponen keseimbangan (Munawwarah, 2015).  

Kemampuan tubuh untuk menjaga stabilitas postur, baik dalam kondisi diam maupun 

bergerak dikenal sebagai keseimbangan. (Esposito et al., 2021).  

Keseimbangan terbagi menjadi statis dan dinamis (Rani et al., 2023). 

Keseimbangan dinamis adalah kemampuan seseorang untuk menjaga stabilitas tubuh saat 

bergerak. Seiring bertambahnya usia, terjadi penurunan fungsi pada komponen 

keseimbangan tubuh (Gea et al., 2024). Berdasarkan data dari World Health Organizion 

(WHO), sekitar 28% hingga 35% lansia yang berusia 65 tahun ke atas mengalami jatuh 

hingga kematian akibat gangguan keseimbangan, Gangguan keseimbangan dapat 

mengakibatkan jatuh hingga hampir tiga kali lipat dibandingkan dengan lansia yang tidak 

mengalami gangguan keseimbangan (Zong-Hao Ma et al.,2023). 

Menurut studi pendahuluan peneliti di BPSTW Budi luhur Kabupaten Bantul, 

sekitar 50% lansia menunjukkan gejala gangguan keseimbangan dinamis, seperti 

ketergantungan alat bantu jalan, kejadian jatuh, dan penurunan kemandirian dalam 

aktivitas sehari-hari. Kondisi ini tidak hanya membatasi mobilitas mereka, tetapi juga 

memengaruhi aspek psikososial, seperti rasa percaya diri dan partisipasi sosial. Lansia 

yang kurang aktif juga sering kali mengeluhkan tubuh terasa kaku, otot melemah, dan 

postur yang tidak stabil. Oleh karena itu, fisioterapi berperan dalam mengatasi masalah 

penurunan keseimbangan dinamis pada usia lanjut.  

Aerobic low impact exercise merupakan latihan yang dilakukan dengan irama 

rendah dan lambat dengan gerakan dasar jalan tanpa adanya gerakan melompat.  Latihan 

ini aman untuk lansia karena menggunakan gerakan senam yang minim risiko  

(Rismayanthi et al., 2022). Aerobic low impact tidak hanya untuk meningkatkan kekuatan 

otot, tetapi juga merangsang sistem vestibular, somatosensorik, dan proprioseptif. 

Gerakan seperti fleksi dan rotasi kepala memperbaiki keseimbangan dengan 

mempengaruhi sistem vestibular, sementara posisi kaki rapat atau berdiri satu tungkai 

meningkatkan respons proprioseptif. Dengan demikian, latihan ini membantu mencegah 

jatuh pada lansia yang mengalami penurunan keseimbangan dinamis (Papalia et al., 

2020). 

Sementara itu, gaze stability exercise merupakan latihan vestibular yang bertujuan 

meningkatkan stabilitas dan postur dengan memodifikasi Vestibular Ocular Reflex 

(VOR). Latihan ini memperbaiki koordinasi mata serta interaksi antara sistem vestibular 

dan visual, yang penting dalam menjaga keseimbangan pada lansia (Lina et al., 2023). 

Penelitian oleh Roh & Lee (2019)menunjukkan bahwa gaze stability exercise dapat 

meningkatkan fungsi kognitif dan keseimbangan pada lansia, terutama pada mereka 

dengan gangguan kognitif ringan. Namun, peningkatan kepercayaan diri terhadap 
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keseimbangan tidak signifikan pada kelompok lansia normal, sehingga efektivitas latihan 

ini dalam meningkatkan aspek psikologis keseimbangan masih perlu dikaji lebih lanjut. 

Penelitian ini membandingkan efektivitas aerobic low impact exercise dan gaze 

stability exercise dalam meningkatkan kestabilan dinamis lansia. Penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan strategi rehabilitasi 

fisioterapi yang lebih efektif serta meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai 

pentingnya keseimbangan dinamis pada lansia. Kurangnya literatur yang secara spesifik 

membandingkan efektivitas dari kedua latihan ini menjadi latar belakang utama dalam 

pelaksanaan studi ini. 

 

METODE PENELITIAN 

Studi ini menggunakan desain quasi eksperimental melalui pre-test dan post-test 

terhadap dua kelompok. Kelompok pertama mendapat intervensi Aerobic Low Impact 

Exercise, sementara kelompok kedua mendapatkan Gaze Stability Exercise. Sampel 

terdiri dari 40 lansia, masing-masing kelompok berisi 20 orang yang dipilih dengan 

randomisasi melalui undian. Sampel dipilih berdasarkan kriteria eksklusi dan inklusi. 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini mencakup lansia berusia 60–90 tahun dengan nilai 

Berg Balance Scale (BBS) antara 35–45. Responden yang bersedia berpartisipasi 

diwajibkan menandatangani informed consent dan mengikuti prosedur penelitian hingga 

selesai. Selain itu, partisipan tidak boleh dalam perawatan khusus atau mengalami kondisi 

sakit yang menghambat partisipasi, serta harus memiliki vital sign dalam rentang normal 

seperti, tekanan darah (130/80- 140/90), denyut nadi 60-100/ menit. Kriteria inklusi 

dalam penelitian ini yaitu, lansia dengan penyakit kronis seperti gagal jantung atau stroke 

tidak dapat berpartisipasi, menolak menjadi responden atau memiliki cacat fisik atau 

disabilitas yang menghambat kemampuan bergerak. Selain itu, penelitian ini juga 

menetapkan kriteria dropout, yaitu jika responden mengundurkan diri selama penelitian, 

mengalami cedera setelah intervensi, atau tidak hadir lebih dari tiga kali dalam sesi 

penelitian.  

Penelitian ini dilakukan di BPSTW Budi Luhur Kabupaten Bantul selama 3 kali 

dalam seminggu selama 4 minggu. Pengolahan data dilakukan melalui uji normalitas 

menggunakan Shapiro-Wilk test, uji homogenitas menggunakan levene’s test, uji 

pengaruh Aerobic Low Impact Exercise terhadap keseimbangan dinamis menggunakan 

Wilcoxon test, uji pengaruh Gaze Stability Exercise menggunakan paired sample t-test, 

serta uji perbedaan dampak kedua intervensi melalui penerapan independent sample t-

test. 
 

HASIL PENELITIAN 
 

Tabel 1.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Jenis Kelamin F & 

Laki-laki 18 45 

Perempuan 22 55 

Total 40 100 

Sumber: Data Primer 

 

Data karakteristik Responden paling banyak merupakan berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 55%. 
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Tabel 2.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

 

Usia (Tahun) F % 

45 - 59 0 0% 

60 - 66 7 17,5% 

66 - 74 17 42,5% 

75 - 90 16 40% 

> 90 0 0% 

Total 40 100% 

Sumber: Data Primer 
 

Data karakteristik Responden berdasarkan usia paling banyak rerata berusia 66-

74 tahun sebanyak 42,5%. 

 
Tabel 3.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT) 

 

IMT (Kg/m2) Frekuensi Persen (%) 

< 18,5 7 17,5% 

18,5 – 24,9 22 55% 

25 – 29,9 8 20% 

≥30 3 7,5% 

Total 40 100% 

Sumber: Data Primer 

 

Data karakteristik Responden berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT) terbanyak 

memilik skor IMT 18,5-24,9 sebanyak 55%. 
 

Tabel 4 .  

Karakteristik Responden Berdasarkan Riwayat Penyakit 

 

Riwayat Penyakit F Persen (%) 

Gangguan Sensoris 0 0% 

Gangguan Muskuloskeletal 2 5% 

Gangguan Penglihatan 1 2,5% 

Tidak Ada Penyakit Penyerta 37 92,5% 

Total 40 100% 

Sumber: Data Primer 

 

Data karakteristik Responden berdasarkan riwayat penyakit sebagian besar tidak 

ada penyakit penyerta yaitu sebanyak 92,5%. 
 

Tabel 5.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 

 

Kategori (PASE) Frekuensi Persen (%) 

(<15) 0 0 

(≥15) 40 100 

Sumber: Data Primer 

 

Data karakteristik Responden berdasarkan aktivitas fisik semuanya memiliki skor 

≥15 sebanyak 100%. 
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 Tabel 6.  

Hasil Pengukuran BBS kelompok I dan II 

 

Kelompok 
Pengukuran BBS 

Mean ± SD Pre Mean ± SD Post Selisih 

I 39,50±3,45 44,20±2,70 4,70±1,92 

II 41,40±3,23 48,00±4,39 6,60±0,26 

Sumber: Data Primer 

Data Hasil Pengukuran BBS Kelompok 1 mengalami peningkatan dari Pre dan 

Post sebanyak 4,70. Hasil pengukuran BBS kelompok II mengalami peningkatan lebih 

besar dari nilai Pre dan Post sebanyak 6,60. 

 
Tabel 6.  

Uji Pengaruh Aerobic Low Impact Exercise terhadap Keseimbangan Dinamis 

 

Kelompok Data N Mean ± SD P 

Pre test 20 40,50 ± 3,45 0,000 

Post test 20 44,20 ± 2,70  

Sumber: Data Primer 

 

Data Hasil pengaruh Aerobic Low Impact Exercise menunjukkan adanya 

pengaruh terhadap Keseimbangan dinamis dengan nilai p value 0,000. 

 
Tabel 7.  

Uji Pengaruh Gaze Exercise Terhadap Keseimbangan Dinamis 

 

Kelompok Data N Mean ± SD P 

Pre test 20 41,40 ± 3,23 0,000 

Post test 20 48,00 ± 2,97  

Sumber: Data Primer 

 

Data Hasil pengaruh Gaze Exercise menunjukan adanya pengaruh terhadap 

Keseimbangan dinamis dengan nilai p value 0,000. 
 

Tabel  8.  

Uji Perbedaan Pengaruh Aerobic Low Impact Exercise dan Gaze Stability Exercise  

terhadap Keseimbangan Dinamis 

 

Kelompok Data N Mean ± SD p 

Aerobic exercise 20 44,20 ± 2,70 
0,000 

Gaze stability exercise 20 48,00 ± 2,97 

Sumber: Data Primer 

 

Data Hasil perbedaan pengaruh Aerobic Low Impact Exercise  dan Gaze Stability 

Exercise menunjukkan adanya perbedaan nilai p value 0,000. 
 

PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden 

Keseimbangan dinamis dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk jenis kelamin, 

usia, IMT, riwayat penyakit, serta aktivitas fisik. Dalam penelitian ini, 40 responden 

lansia dibagi menjadi dua kelompok perlakuan, yaitu Aerobic Low Impact Exercise dan 

Gaze Stability Exercise. Kelompok Aerobic Low Impact Exercise lebih didominasi oleh 

perempuan (15 dari 20 responden), sedangkan kelompok Gaze Stability Exercise lebih 
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banyak terdiri dari laki-laki (13 dari 20 responden). Laki-laki cenderung memiliki 

keseimbangan dinamis yang lebih unggul dibandingkan wanita, karena dipengaruhi oleh 

perbedaan kekuatan otot antara keduanya (Nurhayati et al., 2022). Kekuatan otot laki-laki 

yang lebih besar berkontribusi terhadap daya tahan yang lebih baik, sementara lansia 

perempuan cenderung mengalami kejadian jatuh lebih tinggi akibat penurunan kadar 

estrogen pasca-menopause yang berdampak pada kepadatan tulang dan risiko 

osteoporosis (Wijayani et al., 2022). 

Responden dalam penelitian ini didominasi oleh lansia muda dan lansia tua. 

Mayoritas responden berusia 60-66 (17,5%), 66-74 (42,5%), dan 75-90 (40%). Individu 

lanjut usia akan mengalami penyusutan daya otot, kepadatan tulang, serta fleksibilitas 

sendi, yang berkontribusi terhadap penurunan kestabilan dinamis (Redha et al., 2022).  

IMT juga berhubungan dengan keseimbangan dinamis. Dari 40 responden, 

sebanyak 22 orang memiliki IMT ideal, sementara sisanya terbagi dalam kategori 

underweight (7 orang), overweight (8 orang), dan obesitas (3 orang). Lansia dengan 

obesitas lebih rentan mengalami gangguan keseimbangan akibat peningkatan tekanan 

pada kaki dan perubahan pusat massa tubuh, yang dapat memengaruhi stabilitas postural 

(Melinda, 2019; Redha et. al., 2022). Sementara itu, mereka yang memiliki IMT normal 

menunjukkan peningkatan skor BBS yang lebih baik setelah intervensi, yang 

menunjukkan adanya hubungan positif antara berat badan ideal dengan stabilitas postural 

(Zauja, et al., 2022).  

Seluruh responden dalam penelitian ini memiliki tingkat aktivitas fisik yang baik 

berdasarkan pengisian PASE yang dilakukan setiap minggu. Aktivitas ini dapat 

dikategorikan menjadi ringan, sedang, dan berat, tergantung pada intensitas serta 

kebutuhan energi (Yanti et al., 2023). Lansia yang aktif secara fisik lebih mampu 

mempertahankan keseimbangan dibandingkan lansia yang mengalami penurunan 

aktivitas fisik dalam jangka panjang (Marlian et al., 2020). 

Riwayat penyakit juga menjadi faktor yang memengaruhi keseimbangan lansia. 

Pada kelompok Aerobic Low Impact Exercise, tidak ditemukan responden dengan 

gangguan sensoris atau muskuloskeletal. Sementara itu, pada kelompok Gaze Stability 

Exercise, terdapat 2 responden dengan gangguan muskuloskeletal. Penyakit yang 

memengaruhi sistem gerak, seperti hipertensi, stroke, dan artristis, dapat menurunkan 

kekuatan otot serta keseimbangan tubuh (Salsabilla et al., 2023) 

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa keseimbangan dinamis pada 

lansia dipengaruhi oleh faktor fisiologis seperti jenis kelamin dan usia, faktor 

antropometrik seperti IMT, serta kondisi kesehatan dan tingkat aktivitas fisik. Lansia 

dengan kekuatan otot yang baik, IMT normal, serta aktivitas fisik yang cukup cenderung 

memiliki keseimbangan dinamis yang lebih baik, sementara lansia dengan gangguan 

muskuloskeletal atau penglihatan lebih rentan mengalami gangguan keseimbangan dan 

risiko jatuh (Ahmad et. al., 2024; Gea et. al., 2024). 

 

Pengukuran Berg Balance Scale pada Kelompok I dan II 

 Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan keseimbangan dinamis pada 

kedua kelompok yang menerima perlakuan. Pada kelompok I menjalani Aerobic Low 

Impact Exercise, nilai rata-rata BBS pre-test adalah 39,50 ± 3,45 dan post-test 44,20 ± 

2,70, dengan selisih peningkatan sebesar 4,70 ± 1,92. Sementara itu, di kelompok II yang 

menjalani latihan Gaze Stability, rata-rata skor BBS di pre-test menunjukkan 41,40 ± 3,23 

dan post-test 48,00 ± 4,39, dengan peningkatan sebesar 6,60 ± 0,26. Dari pengukuran 

yang didapat menunjukkan bahwa latihan Aerobic low impact dan latihan Gaze Stability 
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berkontribusi dalam meningkatkan keseimbangan dinamis pada individu lanjut usia. 

Karena terkait dengan aktivasi otot-otot tubuh secara menyeluruh dan respons adaptif 

pada sistem muskuloskeletal. Di sisi lain, Gaze Stability Exercise juga efektif 

meningkatkan keseimbangan dinamis dengan merangsang refleks vestibulo-okular, 

latihan ini meningkatkan koordinasi antara pergerakan kepala dan mata, memungkinkan 

fokus tetap terjaga pada satu titik sasaran serta mendukung stabilitas postural (Setyadhi, 

2020; Sudarsono, 2022). 

 

Pengaruh Aerobic Low Impact Exercise dan Gaze Stability Exercise terhadap 

Keseimbangan Dinamis 

Hasil uji pengaruh Aerobic Low Impact Exercise menggunakan uji Wilcoxon 

menjabarkan skor p=0,000 (p<0,05), yang mengindikasikan terdapat pengaruh signifikan 

dari Aerobic Low Impact Exercise. Temuan ini relevan terhadap studi yang dilangsungkan 

oleh Winata (2022) juga menyatakan bahwa senam Aerobic Low Impact selama 30 menit 

sebanyak 24 sesi dapat secara signifikan meningkatkan keseimbangan tubuh lansia. 

Berbeda dengan penelitian ini, senam Aerobik Low Impact dilakukan sebanyak 12 sesi, 

melibatkan kelompok otot besar dan meningkatkan kekuatan otot penegak tubuh yang 

berperan dalam keseimbangan (Shiotsu, 2018). Gerakan dalam senam ini 

mempertahankan kaki tetap di lantai dan diiringi musik, yang dapat merangsang fungsi 

jantung dan paru-paru serta menjaga stabilitas otot, khususnya otot-otot tungkai yang 

berkontribusi pada strategi pergelangan kaki (ankle strategy). 

 

Pengaruh Gaze Stability Exercise terhadap Keseimbangan Dinamis 

Temuan uji dampak Gaze Stability Exercise melalui pemanfaatan Paired Sample t-

Test menjabarkan skor yakni sejumlah p=0,000 (p<0,05), Temuan tersebut menjabarkan 

dampak signifikan dari latihan Gaze Stability pada perkembangan keseimbangan dinamis 

pada lansia. Hasil ini sejalan dengan penelitian Adenikheir & Syah (2022)  Gaze Stability 

Exercise mampu menumbuhkan keseimbangan lansia selama melakukan aktivitas 

dinamis. Penelitian lain Jehaman et al., (2021) juga menegaskan efektivitas latihan ini 

dalam meningkatkan keseimbangan, fungsi kognitif, stabilitas postur, serta mengurangi 

risiko jatuh pada lansia. Efek positif ini terjadi karena Gaze Stability Exercise melatih 

koordinasi pergerakan kepala, mata, dan titik fokus, yang mempengaruhi sistem 

vestibular melalui aktivasi refleks vestibulo-okular (VOR). Refleks ini membantu 

mempertahankan keseimbangan dengan menyelaraskan gerakan kepala dan mata. Proses 

tersebut melibatkan batang otak dan neuron motorik yang mengontrol otot leher, sehingga 

meningkatkan kemampuan individu untuk memfokuskan pandangan pada objek 

(Setyadhi, n.d.). 

 

Perbedaan Pengaruh Aerobic Low Impact Exercise dan Gaze Stability terhadap 

Keseimbangan Dinamis 

Uji Independent sample t-test menunjukkan skor p=0,000 (p<0,05), berarti terdapat 

perbedaan signifikan antara pengaruh Aerobic Exercise dan Gaze Stability Exercise. 

Berdasarkan perbedaan skor pre-test dan post-test, kelompok I menjabarkan 

perkembangan sebesar 4,70, sedangkan kelompok II mengalami peningkatan sebesar 

6,60, yang mengindikasikan bahwa latihan gaze stability lebih efektif untuk 

menumbuhkan kestabilan dinamis di diri lansia. Temuan ini relevan terhadap studi yang 

dilangsungkan oleh Alex et al., (2012) melaporkan bahwa senam aerobik low impact 

memiliki pengaruh yang lebih rendah dibandingkan dengan mix impact exercise terhadap 
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kesegaran jasmani. Hasil peningkatan kelompok aerobic low impact exercise sebanyak 

59,24%, sementara kelompok mix impact mencapai peningkatan sebesar 79,69%. 

Perbedaan efektivitas ini dapat dipengaruhi oleh proporsi jenis kelamin pada kedua 

kelompok. Pada kelompok II, terdapat 13 partisipan laki-laki dan 7 partisipan perempuan, 

sedangkan kelompok I tersusun dari 5 partisipan laki-laki dan 15 partisipan perempuan. 

Total partisipan laki-laki yang lebih banyak di kelompok II dapat berkontribusi terhadap 

hasil yang lebih baik, karena laki-laki umumnya memiliki kekuatan otot yang lebih tinggi, 

yang dapat mendukung keseimbangan dinamis. Selain itu, efektivitas gaze stability 

exercise yang lebih tinggi juga dapat dipengaruhi oleh status indeks massa tubuh (IMT). 

Kelompok II memiliki lebih banyak responden dengan IMT ideal, sedangkan kelompok 

I didominasi oleh responden dengan IMT overweight dan obesitas.  

Berdasarkan studi yang dilakukan oleh (Larasati et al., 2022)menunjukkan ada 

korelasi terbalik antara IMT terhadap keseimbangan statis dan dinamis, yang berarti 

semakin tinggi IMT, semakin rendah kemampuan keseimbangan individu. Obesitas dapat 

mengganggu adaptasi motorik dan mobilitas dengan membatasi kemampuan dalam 

perencanaan gerakan, yang pada akhirnya mengurangi respons tubuh terhadap 

rangsangan dan menghambat adaptasi terhadap lingkungan. Peningkatan berat badan juga 

memberikan tekanan tambahan pada ekstremitas bawah, yang memengaruhi struktur 

tulang, otot, dan sendi, sehingga menurunkan kemampuan tubuh dalam mempertahankan 

keseimbangan, terutama saat melakukan aktivitas yang memerlukan dukungan dari 

anggota gerak bawah untuk melawan (Melinda, 2019). Penelitian sebelumnya (Nagrale, 

2020) turut menambahkan bahwa kelebihan berat badan dapat menyebabkan 

penumpukan lemak dan penurunan tonus jaringan lunak, yang pada gilirannya menggeser 

pusat gravitasi tubuh serta menambah beban pada sendi dan otot. Individu dengan berat 

badan berlebih cenderung memiliki respon sensorik yang lebih lambat terhadap gangguan 

postural daripada individu yang mempunyai BB normal, akibat peningkatan tekanan pada 

reseptor sensorik (Larasati et al., 2022). 

 

SIMPULAN 

Merujuk pada hasil penelitian tersebut, bisa disimpulkan bahwa Aerobic Low 

Impact Exercise memberikan pengaruh yang signifikan pada perkembangan 

keseimbangan dinamis pada lansia di BPSTW Budi Luhur Kabupaten Bantul. Selain itu, 

Gaze Stability Exercise juga berpengaruh dalam meningkatkan keseimbangan dinamis 

pada lansia di tempat yang sama. Namun, terdapat perbedaan dalam pengaruh antara 

kedua jenis latihan tersebut terhadap keseimbangan dinamis, di mana Gaze Stability 

Exercise menunjukkan hasil yang lebih signifikan dibandingkan dengan Aerobic Low 

Impact Exercise pada lansia di BPSTW Budi Luhur Kabupaten Bantul. 

 

SARAN 

Hasil penelitian di  atas dapat dijadikan acuan bagi lembaga atau individu lansia 

untuk menerapkan latihan yang aman guna meningkatkan keseimbangan. Bagi peneliti 

selanjutnya diharapkan untuk menambah durasi penelitian dan menambahkan alat ukur 

lain yang lebih spesifik mengukur keseimbangan dinamis  
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