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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi fleksibilitas, keseimbangan, dan kemampuan aktifitas 
fungsional pada lansia yang ada di daerah Arso 2 Kabupaten Keerom Provinsi Papua, serta memberikan 
edukasi kemandirian fungsional terhadap yang mengalami penurunan. Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah desain deskriptif korelasional. Jumlah sampel yaitu 35 orang lansia berusia 58 tahun 
ke atas dengan menggunakan teknik non-probabilistik . Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan 
negatif yang signifikan antara fleksibilitas ekstremitas bawah dan keseimbangan dinamis (r = –0,353; p = 
0,038), fleksibilitas ekstremitas bawah dengan tingkat kemandirian (ADL) menunjukkan korelasi negatif 
yang sangat kuat dan signifikan (r = –0,847; p < 0,001). Namun berbeda dengan fleksibilitas, keseimbangan 
dinamis memiliki hubungan positif yang signifikan dengan kemandirian (r = 0,508; p = 0,002). Kesimpulan 
dalam penelitian bahwa fleksibilitas ekstremitas bawah yang berlebihan pada lansia justru berkorelasi 
negatif dengan keseimbangan dinamis dan tingkat kemandirian. Sebaliknya, keseimbangan dinamis 
memiliki hubungan positif yang signifikan dengan kemandirian. Oleh karena itu, peningkatan keseimbangan 
lebih penting daripada peningkatan fleksibilitas yang berlebihan dalam mendukung kemandirian lansia. 
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Sehari-hari 
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PENDAHULUAN 

Selama beberapa dekade terakhir, jumlah 
lansia di seluruh dunia telah meningkat secara 
drastis dan tren ini diperkirakan akan terus berlanjut 
di tahun-tahun mendatang. Antara tahun 2000 
hingga 2050, populasi orang berusia di atas 60 
tahun diproyeksikan akan meningkat dua kali lipat, 
sementara mereka yang berusia di atas 80 tahun 
akan meningkat empat kali lipat. Seiring 
bertambahnya usia, banyak lansia mengalami 
penurunan kemandirian akibat keterbatasan 
mobilitas, kelemahan fisik, serta penurunan 
kemampuan fungsional dan kognitif. Penelitian 
menunjukkan bahwa program dan kebijakan yang 
tepat dapat membantu menjaga kesehatan dan 
kemandirian lansia dalam jangka Panjang (Dolapo 
et al., 2025; Gianfredi et al., 2025). 

Penuaan merupakan proses bertahap yang 

terjadi sepanjang hidup dan sangat bervariasi pada 
setiap individu (Guo et al., 2022). Proses ini 
ditandai dengan penurunan fungsi fisiologis secara 
menyeluruh dan bertahap, yang dapat dipengaruhi 
oleh faktor genetik, berbagai penyakit, serta faktor 
non-genetik seperti pola makan, gaya hidup, dan 
tingkat aktivitas fisik (Zhang et al., 2025).  

Saat ini, peningkatan harapan hidup dan 
penurunan angka kematian telah menyebabkan 
bertambahnya populasi lansia. Jumlah penduduk 
lanjut usia di Indonesia telah mencapai lebih dari 33 
juta jiwa menurut Data Tunggal Sosial Ekonomi 
Nasional (DTSEN) (Puspitasari et al., 2021). Pada 
tahun 2021, lansia sudah mencakup sekitar 12% 
dari total populasi Indonesia, dan persentase ini 
terus mengalami peningkatan setiap tahunnya. 
Kondisi ini menimbulkan kekhawatiran di kalangan 
pemerintah dan tenaga kesehatan terkait dampak 
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masa pensiun terhadap peningkatan tingkat 
keterbatasan fungsi pada lansia, karena masa 
pensiun seringkali berhubungan dengan gangguan 
fisik, sosial, dan psikologis yang dapat 
menghambat kemampuan mereka menjalani 
aktivitas sehari-hari secara mandiri (Basrowi et al., 
2021) (Oktaviani et al., 2022). 

Memahami disabilitas sebagai suatu proses 
yang berlangsung secara bertahap sangat penting 
karena memberikan wawasan mendalam tentang 
perkembangan disabilitas pada populasi lansia. 
Oleh karena itu, pemantauan menyeluruh terhadap 
tingkat gangguan fungsi dan kaitannya dengan 
disabilitas dari waktu ke waktu dapat menjadi 
pendekatan utama untuk mengidentifikasi faktor-
faktor yang memengaruhi risiko disabilitas, baik 
yang meningkatkan maupun menurunkannya, 
sehingga dapat mendukung pengembangan 
strategi untuk mendukung penuaan yang lebih 
sehat (Heeb et al., 2022). 

Perubahan pada komposisi tubuh, seperti 
berkurangnya massa otot, massa tulang, dan kadar 
air, disertai dengan penurunan fungsi 
muskuloskeletal serta neuromotor, dapat 
menyebabkan orang dewasa lanjut usia menjadi 
lebih rentan terhadap penurunan kemampuan 
fungsional dan peningkatan risiko mengalami 
ketergantungan (Sui et al., 2022). 

Pengendalian keseimbangan yang normal 
terjadi melalui integrasi masukan dari sistem 
vestibular, visual, dan somatosensori, yang 
bersama-sama menjaga pusat massa tubuh agar 
tetap berada di atas dasar penopangnya. 
Keseimbangan dianggap sebagai fondasi penting 
bagi semua gerakan motorik yang disengaja. 
Gangguan keseimbangan dapat memengaruhi 
kemampuan seseorang dalam menjalankan 
aktivitas sehari-hari (ADL), sehingga penting untuk 
melakukan penilaian dan penanganan 
keseimbangan secara dini (Sui et al., 2022). 

Sebagian besar penelitian yang ada lebih 
menitikberatkan pada gangguan keseimbangan, 
bukan pada dampak disabilitas keseimbangan 
terhadap kemandirian fungsional, seperti 
kemampuan mempertahankan keseimbangan 
statis maupun dinamis saat melakukan suatu tugas 
(Wang et al., 2024). 

Menjaga keseimbangan berperan penting 
dalam memastikan kemandirian fungsional lansia 
dan membantu mencegah jatuh, sehingga 
mendukung kapasitas fungsional mereka secara 
keseluruhan. Ketika penglihatan terganggu, 

kelemahan pada sistem kontrol keseimbangan 
lainnya, seperti sistem vestibular dan sensorimotor, 
dapat menjadi lebih jelas. Hilangnya input visual 
meningkatkan kebutuhan sistem sensorimotor 
untuk menyesuaikan diri agar tetap seimbang, 
bahkan dalam kondisi stabil, semi-statis, dan tidak 
menuntut (Rangon et al., 2024). 

Menjaga keseimbangan adalah 
keterampilan motorik yang dipelajari dan meningkat 
seiring kebugaran fisik sepanjang hidup. Namun, 
penurunan seiring bertambahnya usia 
memengaruhi sistem kontrol postural yang 
bertanggung jawab atas stabilitas dan fungsi. 
Penurunan ini berkaitan dengan perubahan 
fisiologis dan biomekanik, seperti sarkopenia, yang 
menyebabkan penurunan kekuatan, fleksibilitas, 
dan mobilitas, serta gangguan keseimbangan 
postural. Selain itu, perubahan struktur dan fungsi 
tubuh seiring bertambahnya usia mengharuskan 
tubuh untuk menggunakan kombinasi kelompok 
otot yang berbeda untuk mencapai tujuan postural. 
Pola koordinasi yang adaptif dan terorganisir 
secara mandiri ini mengoptimalkan aktivasi otot 
untuk membantu menjaga keseimbangan postural 
sepanjang hidup (Shen et al., 2023). 

Indeks Barthel digunakan untuk 
mengevaluasi perubahan keseimbangan dan 
kemandirian fungsional sebelum dan sesudah 
intervensi. Meskipun penyamaran diterapkan pada 
penilai dan pasien, penyamaran terapis tidak 
memungkinkan. 

Pasien mengalami masalah keseimbangan 
yang mengakibatkan disabilitas fungsional. 
Penelitian neuroimaging fungsional menunjukkan 
bahwa perbaikan yang terlihat pada pasien stroke 
melalui latihan khusus tugas berkaitan dengan 
peningkatan aktivitas di korteks sensorimotor 
primer pada sisi otak yang terdampak, serta 
redistribusi aktivitas di berbagai wilayah dalam 
jaringan sensorimotor (Caspers et al., 2021). 

Pemeliharaan keseimbangan adalah 
kemampuan motorik yang dipelajari dan meningkat 
seiring bertambahnya kebugaran fisik. Meskipun 
individu dapat mengembangkan kontrol postural, 
efisiensi mekanisme adaptif cenderung menurun 
seiring bertambahnya usia, terutama setelah 
mencapai usia 80 tahun. Seiring dengan 
pertumbuhan populasi lansia yang pesat, yang 
mengakibatkan peningkatan jumlah lansia di atas 
80 tahun, penerapan program pencegahan jatuh 
yang berfokus pada peningkatan stabilitas dan 
keseimbangan postural akan sangat penting untuk 



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga 
ISSN: 2541-5042 (Online) 
ISSN: 2503-2976 (Print) 
Volume 10 Nomor 2, Edisi November 2025 

 

  

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK – Universitas PGRI Banyuwangi 292 

 

menjaga kemampuan fungsional dan kualitas hidup 
mereka (Shahid et al., 2023). 

Penurunan aktivitas fisik secara bertahap 
dapat menyebabkan gangguan fisik, dan 
ketidakaktifan ini secara luas diakui sebagai 
kontributor signifikan terhadap berkurangnya fungsi 
tubuh di kalangan orang dewasa yang lebih tua. 
Peningkatan jumlah populasi lanjut usia membawa 
tantangan besar dalam bidang kesehatan, 
khususnya terkait upaya mempertahankan 
kemandirian dalam aktivitas kehidupan sehari-hari. 
Lansia yang kehilangan kemandirian berisiko lebih 
tinggi mengalami penurunan kualitas hidup, 
ketergantungan pada orang lain, hingga 
peningkatan beban keluarga dan sistem pelayanan 
kesehatan (Alonso et al., 2022).  

Dua faktor fisik yang sangat berpengaruh 
terhadap kemandirian adalah fleksibilitas 
ekstremitas bawah dan keseimbangan dinamis, 
karena keduanya berperan penting dalam 
kemampuan bergerak, menjaga stabilitas, serta 
melakukan aktivitas dasar sehari-hari (Farrokhian 
et al., 2021; Wicaksono et al., 2025). Namun, 
penelitian mengenai hubungan kedua faktor 
tersebut dengan tingkat kemandirian pada lansia 
masih terbatas dan hasilnya belum konsisten. Oleh 
karena itu, penelitian ini memiliki urgensi untuk 
mengkaji secara lebih mendalam bagaimana 
fleksibilitas ekstremitas bawah dan keseimbangan 
dinamis berhubungan dengan kemandirian lansia, 
sehingga dapat menjadi dasar bagi pengembangan 
program intervensi atau latihan fisik yang tepat 
guna mendukung kualitas hidup lansia. 

Studi ini bertujuan untuk memaparkan hasil 
pemeriksaan  yang dilakukan untuk 
mengidentifikasi fleksibilitas, keseimbangan, dan 
kemampuan aktifitas fungsional pada lansia yang 
ada di daerah Arso 2 Kabupaten Keerom Provinsi 
Papua, serta memberikan edukasi kemandirian 
fungsional terhadap yang mengalami penurunan. 
Penelitian melibatkan 35 orang lansia berusia 58 
tahun ke atas. Variabel yang dievaluasi meliputi 
pengukuran fleksibilitas , keseimbangan dan 
kemampuan aktivitas fungsional pada lansia.  

Kebaruan penelitian ini terletak pada 
analisis simultan antara fleksibilitas ekstremitas 
bawah, keseimbangan dinamis, dan kemandirian 
lansia dalam kehidupan sehari-hari. Sebagian 
besar penelitian sebelumnya hanya menyoroti 
salah satu aspek fisik, seperti keseimbangan atau 
fleksibilitas, tanpa mengaitkannya secara 
komprehensif dengan tingkat kemandirian. 

Penelitian ini memberikan kontribusi baru dengan 
menunjukkan bahwa fleksibilitas yang berlebihan 
tidak selalu berdampak positif, bahkan dapat 
berhubungan negatif dengan kemandirian, 
sementara keseimbangan dinamis justru terbukti 
berperan lebih besar dalam mendukung aktivitas 
sehari-hari lansia.  

Temuan ini menegaskan pentingnya 
pendekatan yang lebih selektif dalam merancang 
program latihan fisik, yaitu dengan memberikan 
prioritas pada peningkatan keseimbangan 
dibandingkan hanya berfokus pada peningkatan 
fleksibilitas. Dengan demikian, penelitian ini 
menghadirkan perspektif baru yang relevan bagi 
pengembangan intervensi kesehatan olahraga dan 
rehabilitasi geriatri untuk mempertahankan 
kemandirian lansia. 

 
METODE 

Penelitian menggunakan desain deskriptif 
korelasional. Variabel penelitian meliputi 
fleksibilitas, keseimbangan, dan kemandirian 
kehidupan sehari-hari. Penelitian ini dilakukan pada 
bulan Juni 2025 di pos pelayanan terpadu 
(posyandu) lansia Arso 2.  

Pengambilan sampel bersifat non-
probabilistik tetapi digunakan untuk kemudahan 
(Stratton, 2023).  Dalam penelitian ini, kriteria 
inklusi untuk delimitasi populasi ditetapkan lansia 
berusia minimal usia 60 tahun, Peserta yang 
berjalan dengan alat bantu tidak dimasukkan dalam 
penelitian, dan melakukan prosedur dari awal 
sampai akhir. Perlu dicatat bahwa selama proses 
pengumpulan dan pengolahan data, standar etika 
dan hukum yang berlaku untuk penelitian pada 
manusia dan perlindungan data telah dipatuhi. 
Penelitian ini dilakukan bekerja sama dengan IFI 
Jayapura.  

Instrumen yang digunakan untuk menilai 
otonomi dalam ADL orang lanjut usia adalah Indeks 
Barthel dalam bahasa Indonesia (Tinungki et al., 
2022), yang diadaptasi dari Indeks Barthel asli 
(Collin et al., 1988). Skala ini menilai kemampuan 
untuk melakukan 10 aktivitas dasar kehidupan 
sehari-hari secara bergantung atau mandiri: makan 
sendiri, berpindah dari kursi ke tempat tidur dan 
kembali, kebersihan dan perawatan pribadi, 
kebersihan toilet, mandi dan berendam, berpindah, 
naik turun tangga, berpakaian, dan menjaga kontrol 
usus dan urin. Skornya berkisar antara 0 (sangat 
bergantung) dan 100 (sangat mandiri) dan kategori 
respons berkisar antara dua dan empat alternatif 
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dengan interval lima poin tergantung pada waktu 
yang dibutuhkan untuk menyelesaikannya dan 
kebutuhan akan bantuan dalam melaksanakannya. 
Semakin rendah skornya, semakin besar 
ketergantungannya, dan semakin tinggi skornya, 
semakin besar kemandiriannya. Sifat psikometrik 
skala ini menunjukkan reliabilitas dan validitas. 
Untuk konsistensi internal, koefisien alfa Cronbach 
adalah 0,965. Untuk interpretasi Indeks Barthel, 
hasilnya dikelompokkan ke dalam kategori yang 
diusulkan oleh Shah, Vanclay dan Cooper  
ketergantungan total (0–20), ketergantungan parah 
(21–60), ketergantungan sedang (61–90), 
ketergantungan rendah (91–99) dan kemandirian 
(100) (Aminalroaya et al., 2021; Wojtusiak et al., 
2021). 

Keseimbangan pada penelitian ini yang 
diukur merupakan keseimbangan dinamis 
keseimbangan dinamis, menggunakan Fukuda 
Stepping Test (Okada et al., 2024). Tes melangkah 
Fukuda dilakukan dengan lengan terentang pada 
sudut 90 derajat di depan tubuh dan mata tertutup. 
Peserta berjalan di tempat sebanyak 100 langkah 
atau kurang lebih 50 hitungan atau detik. Sudut dan 
arah deviasi diamati. Sistem tanda referensi seperti 
pita di lantai yang berorientasi sepanjang bidang 
sagital digunakan pada awal tes. Rotasi lebih dari 
45 derajat di kedua arah tidak normal. Adanya 
goyangan atau jatuh adalah hasil abnormal yang 
pasti (Fahim et al., 2023). Subyek mampu 
melakukan 50 langkah ditempat dengan 
perpindahan tidak lebih dari 1 meter (ideal <40 cm) 
dan rotasi tubuh tidak lebih dari 45 derajat. Bagi 
subyek yang tidak memenuhi standar normal 
tersebut, dapat diindikasikan mengalami gangguan 
fungsi vestibular. Arah perpindahan dapat pula 
mengindikasikan sisi vestibular yang mengalami 
gangguan (Alsubaie et al., 2022). 

Fleksibilitas ekstremitas bawah pada 
penelitian ini menggunakan sit and reach test. 
Peserta duduk di atas matras dengan kedua kaki 
lurus dan lutut sejajar matras. Tempatkan kotak 
tepat di kedua telapak kaki. Mulai dengan posisi 
duduk tegak, dengan sudut panggul 90 derajat. 
Minta peserta meletakkan kedua lengan di atas alat 
pengukur dengan tangan bertumpuk. Catat nilai 
yang ditunjukkan pada alat pengukur saat posisi 

awal. Kemudian, minta peserta meraih ke depan 
sejauh kemampuannya tanpa mengubah posisi 
tubuh. Catat nilai pada posisi akhir. Jarak 
jangkauan dihitung dari selisih antara nilai posisi 
akhir dan nilai posisi awal pada Sit and Reach Test 
(Cuenca-Garcia et al., 2022; Omaña et al., 2021). 
Setelah memperoleh penjelasan mengenai 
pengukuran yang akan dilakukan kemudian peserta 
mengikuti serangkaian tes. Seluruh prosedur 
penelitian telah mendapatkan persetujuan dari 
pengelola posyandu Arso 2 dan peserta 
masyarakat yang terlibat. 

Teknik analisis data dalam penelitian ini 
meliputi analisis deskriptif, uji normalitas, uji 
korelasi, serta analisis regresi. Analisis deskriptif 
digunakan untuk memberikan gambaran mengenai 
karakteristik responden, mencakup usia, jenis 
kelamin, serta nilai rata-rata, median, standar 
deviasi, frekuensi, dan persentase pada variabel 
fleksibilitas ekstremitas bawah, keseimbangan 
dinamis, dan kemandirian (Pyo et al., 2023). 
Selanjutnya, uji normalitas dengan Kolmogorov-
Smirnov diterapkan untuk menentukan distribusi 
data, yang kemudian menjadi dasar dalam 
pemilihan uji parametrik atau non-parametrik. 
Analisis hubungan antarvariabel dilakukan melalui 
uji korelasi, dengan Pearson Product Moment 
(Dhinu, 2021). Uji korelasi ini bertujuan menilai arah 
dan kekuatan hubungan antara fleksibilitas 
ekstremitas bawah, keseimbangan dinamis, dan 
kemandirian. Selain itu, analisis regresi linear 
berganda diterapkan untuk menguji kontribusi 
variabel prediktor, yaitu fleksibilitas dan 
keseimbangan, terhadap variabel terikat berupa 
kemandirian lansia dalam aktivitas kehidupan 
sehari-hari. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 merupakan Hasil uji Kolmogorov-
Smirnov menunjukkan nilai signifikansi sebesar 
0.163 (p > 0.05), sehingga dapat disimpulkan 
bahwa data residual berdistribusi normal. Dengan 
demikian, analisis hubungan fleksibilitas 
ekstremitas bawah dan keseimbangan dinamis 
terhadap kemandirian pada lansia dapat dilanjutkan 
menggunakan uji statistik parametrik. 
 

 
Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

Variabel N Test Statistic Asymp. Sig. (2-tailed) Ket 

Fleksibilitas & Keseimbangan (Residual) 35 0.127 0.163 Data berdistribusi normal 
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Tabel 2 menunjukkan bahwa fleksibilitas 
memiliki hubungan negatif signifikan dengan 
keseimbangan (r = –0,353; p < 0,05) serta 
hubungan negatif sangat kuat dengan kemandirian 

(r = –0,847; p < 0,01). Sebaliknya, keseimbangan 
dinamis memiliki hubungan positif signifikan 
dengan kemandirian (r = 0,508; p < 0,01). 
 

 
Tabel 2. Hasil Uji Korelasi Pearson 

Variabel r Sig. (p) Keterangan 

Fleksibilitas↔Keseimbangan –0.353 0.038* Hubungan negatif, signifikan (p < 0.05) 

Fleksibilitas ↔ ADL –0.847 0.000** Hubungan negatif sangat kuat, signifikan (p < 0.01) 

Keseimbangan ↔ ADL 0.508 0.002** Hubungan positif sedang, signifikan (p < 0.01) 

 
Hasil analisis korelasi menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 
fleksibilitas ekstremitas bawah dan keseimbangan 
dinamis (r = –0,353; p = 0,038). Temuan ini 
mengindikasikan bahwa peningkatan fleksibilitas 
tidak selalu berkorelasi positif dengan peningkatan 
keseimbangan pada lansia. Fleksibilitas yang 
berlebihan dapat mengarah pada instabilitas sendi 
sehingga justru menurunkan kemampuan dalam 
mempertahankan keseimbangan (Rose & White, 
2025).  Sedikit kestabilan pasif (stiffness) di sendi 
membantu menahan posisi. Terlalu longgar tanpa 
penguatan/kontrol dapat menurunkan stabilitas; 
artinya peningkatan ROM yang tidak diikuti 
peningkatan kontrol otot bisa memberi efek netral 
atau bahkan negatif pada keseimbangan 
(Plöschberger et al., 2024).  

Rentang gerak (ROM) sendi atau kelenturan 
otot bisa bertambah lewat stretching atau latihan 
ROM, hal itu tidak otomatis membuat kemampuan 
menjaga dan mengembalikan keseimbangan 
(postural control) menjadi lebih baik pada orang 
tua. Keseimbangan adalah hasil integrasi banyak 
system fleksibilitas hanyalah salah satu faktor kecil 
dari banyak faktor tersebut (Lohmann et al., 2024). 

Selanjutnya, analisis hubungan antara 
fleksibilitas ekstremitas bawah dengan tingkat 
kemandirian (ADL) menunjukkan korelasi negatif 
yang sangat kuat dan signifikan (r = –0,847; p < 
0,001). Hal ini mempertegas bahwa fleksibilitas 
yang tinggi pada lansia tidak selalu mendukung 
kemandirian, bahkan berpotensi mengurangi 
stabilitas gerak yang dibutuhkan untuk melakukan 
aktivitas sehari-hari secara mandiri. Kemandirian 
fungsional (mis. berdiri-duduk, berjalan, naik turun 
tangga) bergantung pada banyak aspek selain 
fleksibilitas: kekuatan otot, kontrol neuromuskular, 
propriosepsi, sistem vestibular, penglihatan, dan 
kemampuan kognitif/reaksi. Beberapa kondisi 
misalnya hipermobilitas atau peningkatan 
kelenturan tanpa penguatan) bahkan dapat 

menurunkan stabilitas dan meningkatkan risiko 
instabilitas saat bergerak (Vittala et al., 2021). 

Fleksibilitas tinggi berdampak pada 
hipermobilitas sendi. Tanpa penguatan dan kontrol 
neuromuskular kompensatori, penurunan passive 
stiffness ini bisa mengurangi stabilitas saat berdiri 
atau berjalan. Studi klinis tentang hipermobilitas 
menyorot masalah stabilitas dan adaptasi reaksi 
keseimbangan (Yew et al., 2021). Beberapa 
literatur menunjukkan bahwa orang dengan 
hipermobilitas dapat mengalami perubahan 
sensorimotor (propriosepsi, kontrol refleks) yang 
memengaruhi bagaimana mereka mendeteksi dan 
mengoreksi posisi tubuh, hal ini relevan bagi 
stabilitas dan kemampuan melakukan tugas sehari-
hari secara aman (Bates et al., 2021). 

Berbeda dengan fleksibilitas, keseimbangan 
dinamis memiliki hubungan positif yang signifikan 
dengan kemandirian (r = 0,508; p = 0,002). Temuan 
ini menegaskan bahwa kemampuan 
mempertahankan keseimbangan merupakan faktor 
penting dalam mendukung aktivitas kehidupan 
sehari-hari lansia. Semakin baik keseimbangan 
dinamis yang dimiliki, semakin besar pula 
kemungkinan lansia untuk mempertahankan 
kemandirian dalam aktivitas dasar, seperti berjalan, 
berpindah posisi, maupun melakukan tugas sehari-
hari tanpa bantuan orang lain (Mansori et al., 2021; 
Marchesi et al., 2022). 

Keseimbangan dinamis melibatkan reaksi 
postural antisipatoris dan reaktif, kontrol 
sensorimotor, kekuatan kaki, dan kecepatan 
respons, semua diperlukan saat melakukan ADL 
(mis. berubah arah saat berjalan, menuruni 
tangga). Jika komponen-komponen ini baik, lansia 
lebih mampu menyelesaikan tugas tanpa bantuan 
(Guirguis-Blake et al., 2024). Gangguan 
keseimbangan/mobilitas terpaut erat dengan 
peningkatan risiko jatuh; jatuh berulang 
meningkatkan keterbatasan fungsi dan kebutuhan 
bantuan pada ADL. Oleh karena itu, perbaikan 
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keseimbangan dinamis menurunkan risiko jatuh 
dan membantu mempertahankan kemandirian 
(Guirguis-Blake et al., 2024). 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa keseimbangan dinamis 
berperan lebih besar dalam mendukung 
kemandirian lansia dibandingkan fleksibilitas 
ekstremitas bawah. Dengan demikian, intervensi 
latihan fisik pada lansia sebaiknya difokuskan pada 
peningkatan keseimbangan dinamis dibandingkan 
hanya menekankan pada peningkatan fleksibilitas. 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis, dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara fleksibilitas ekstremitas bawah, 
keseimbangan dinamis, dan tingkat kemandirian 
(ADL) pada lansia. Ditemukan bahwa fleksibilitas 
ekstremitas bawah memiliki korelasi negatif 
terhadap keseimbangan dinamis (r = –0,353; p = 
0,038) dan kemandirian (r = –0,847; p < 0,001). Hal 
ini menunjukkan bahwa fleksibilitas yang 
berlebihan justru dapat menurunkan stabilitas sendi 
dan berdampak negatif terhadap kemampuan 
menjaga keseimbangan serta melakukan aktivitas 
secara mandiri. 

Sebaliknya, keseimbangan dinamis 
menunjukkan hubungan positif yang signifikan 
dengan tingkat kemandirian (r = 0,508; p = 0,002), 
yang menegaskan bahwa keseimbangan 
merupakan komponen penting dalam mendukung 
kemampuan lansia menjalani aktivitas kehidupan 
sehari-hari secara independen. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini 
menyoroti pentingnya pengembangan program 
intervensi yang tidak hanya berfokus pada 
peningkatan fleksibilitas, tetapi juga 
memperhatikan batas optimalnya, serta secara 
khusus memperkuat kemampuan keseimbangan 
untuk mendukung kemandirian lansia. 
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