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Kata Kunci : Abstrak :
Lansia, Risiko Lansia merupakan kelompok rentan yang berisiko tinggi mengalami jatuh akibat
Jatuh, penurunan kekuatan otot, gangguan keseimbangan, dan penurunan fungsi
Gangguan kognitif. Jatuh dapat menyebabkan cedera serius, menurunkan kemandirian,
Kognitif, dan berdampak pada kualitas hidup. Berdasarkan hal tersebut, diperlukan
Balance intervensi promotif dan preventif yang aplikatif di tingkat komunitas. Kegiatan
Exercise, pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan pemahaman dan
Teknologi keterampilan lansia dalam mencegah risiko jatuh melalui edukasi kesehatan
Digital dan latihan keseimbangan berbasis teknologi digital. Metode kegiatan meliputi

pemeriksaan kesehatan awal, penyuluhan interaktif tentang risiko jatuh dan
gangguan kognitif, praktik balance exercise, serta evaluasi pengetahuan
menggunakan pre-test dan post-test. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan
pengetahuan yang signifikan, di mana pemahaman peserta naik dari 60%
sebelum kegiatan menjadi 95% setelah kegiatan. Selain itu, peserta tampak
lebih percaya diri melakukan latihan keseimbangan, didukung oleh media digital
berupa video tutorial yang dapat diakses mandiri di rumah. Keterlibatan kader
posyandu berperan penting dalam keberlanjutan program dan meningkatkan
keaktifan peserta. Kegiatan ini membuktikan bahwa pendekatan berbasis
komunitas dengan dukungan teknologi digital efektif dalam meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan lansia, serta berpotensi mengurangi risiko
jatuh.

Key word : Abstract :

Elderly, Fall Risk, Older adults are a vulnerable group with a high risk of falls due to decreased
Cognitive muscle strength, balance impairment, and cognitive decline. Falls often lead to
Decline, Balance serious injuries, reduced independence, and diminished quality of life.
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Exercise, Digital ~ Therefore, promotive and preventive interventions at the community level are

Technology urgently needed. This community service program aimed to improve older
adults’ knowledge and skills in preventing falls through health education and
balance exercises supported by digital technology. The method included initial
health screening, interactive counseling on fall risk and cognitive decline,
practical sessions of balance exercises, and knowledge evaluation using pre-
and post-tests. The results showed a significant improvement in knowledge,
with participants’ understanding increasing from 60% before the program to
95% afterward. Moreover, participants became more confident in performing
balance exercises, supported by digital media in the form of tutorial videos
accessible at home. The involvement of community health cadres played a
crucial role in ensuring program sustainability and enhancing participant
engagement. This program demonstrates that community-based interventions
combined with digital technology are effective in improving knowledge and
skills among older adults and have the potential to reduce fall risk.
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PENDAHULUAN

Seiring bertambahnya usia, tubuh manusia akan mengalami perubahan yang memengaruhi
kemampuan fisik dan mental. Salah satu masalah yang paling sering dialami lansia adalah
meningkatnya risiko jatuh. Kondisi ini biasanya dipicu oleh melemahnya kekuatan otot, berkurangnya
kemampuan menjaga keseimbangan, serta penurunan fungsi kognitif. Dampaknya tidak bisa dianggap
ringan karena jatuh sering berujung pada cedera serius, seperti patah tulang dan trauma kepala, yang
pada akhirnya menurunkan kemandirian dan kualitas hidup lansia. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO)
mencatat bahwa jatuh merupakan salah satu penyebab utama kecacatan pada lansia di berbagai
negara (WHO 2018).

Situasi di Indonesia pun tidak jauh berbeda. Sebuah studi melaporkan bahwa sekitar 30%
lansia mengalami jatuh setidaknya sekali dalam setahun (Maulana et al., 2020). Selain itu, penelitian
lain menunjukkan bahwa gangguan kognitif, seperti mild cognitive impairment atau demensia, juga
berkontribusi besar terhadap meningkatnya risiko jatuh. Lansia dengan penurunan fungsi kognitif lebih
sulit memperhatikan lingkungan sekitar dan mengoordinasikan gerakan tubuhnya, sehingga lebih
rentan mengalami kecelakaan (Montero-Odasso et al., 2012). Masalah ini semakin mendesak
mengingat jumlah lansia di Indonesia diproyeksikan mencapai 23,66 juta pada tahun 2025 (BPS, 2021).
Tanpa langkah pencegahan yang tepat, angka jatuh dan komplikasinya diperkirakan akan terus
meningkat seiring dengan pertumbuhan populasi lansia.

Sejumlah penelitian sebelumnya menegaskan bahwa intervensi berbasis komunitas efektif
untuk mengurangi risiko jatuh. Program yang melibatkan edukasi kesehatan dan latihan fisik
terstruktur dapat menurunkan kejadian jatuh hingga 30% (Sherrington et al., 2019). Latihan yang
bersifat sederhana dan berfokus pada keseimbangan, seperti balance exercise, terbukti dapat
memperbaiki stabilitas postural, meningkatkan kekuatan otot, dan melatih koordinasi gerak tubuh
(Tinetti & Kumar, 2010). Namun, kegiatan promotif dan preventif seperti ini masih jarang dilakukan
secara rutin di posyandu lansia. Kebanyakan posyandu masih berfokus pada layanan pemeriksaan
kesehatan dasar, sehingga potensi untuk melakukan pencegahan jangka panjang belum tergarap
optimal.
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Di sisi lain, kemajuan teknologi digital membuka peluang baru untuk memperkuat intervensi
di masyarakat. Media berbasis gawai, seperti video edukasi dan tutorial latihan, dapat menjadi sarana
yang mudah diakses, fleksibel, dan mampu menjangkau lebih banyak peserta. Lansia bisa
memanfaatkan media ini untuk belajar gerakan secara mandiri di rumah dengan bantuan keluarga.
Sebuah studi bahkan menunjukkan bahwa penggunaan teknologi digital dalam program latihan lansia
dapat meningkatkan kepatuhan dan motivasi berlatih, sehingga hasilnya lebih optimal (Chen et al.,
2020).

Depok, Jawa Barat, menjadi lokasi yang relevan untuk pelaksanaan program ini. Observasi
awal menunjukkan bahwa populasi lansia di wilayah ini terus bertambah, namun kesadaran terhadap
risiko jatuh masih rendah. Posyandu Lansia sebenarnya sudah berperan dalam memberikan layanan
dasar, tetapi pemanfaatannya lebih banyak pada aspek kuratif, seperti pemeriksaan tekanan darah.
Oleh karena itu, dibutuhkan program berbasis komunitas yang lebih komprehensif, menekankan
edukasi kesehatan, serta mendorong partisipasi aktif lansia melalui latihan keseimbangan.

Berdasarkan latar belakang tersebut, program pengabdian kepada masyarakat ini
dilaksanakan dengan tujuan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan lansia dalam mencegah
risiko jatuh melalui penerapan balance exercise yang didukung oleh teknologi digital. Manfaat yang
diharapkan adalah meningkatnya kesadaran lansia dan keluarga tentang pentingnya pencegahan
jatuh, meningkatnya partisipasi dalam menjaga kesehatan secara mandiri, serta tersedianya media
digital yang dapat dimanfaatkan secara berkelanjutan oleh Posyandu Lansia. Harapannya, kegiatan ini
dapat menjadi contoh intervensi berbasis komunitas yang aplikatif, inovatif, dan mampu memberikan
dampak nyata bagi peningkatan kualitas hidup lansia.

METODE KEGIATAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada bulan Januari 2025 di
Posyandu Lansia Kota Depok, Jawa Barat. Wilayah ini dipilih karena memiliki jumlah lansia yang terus
meningkat, namun kesadaran terhadap risiko jatuh dan gangguan kognitif masih rendah. Posyandu
Lansia merupakan pusat pelayanan kesehatan berbasis komunitas yang melibatkan kader kesehatan,
tokoh masyarakat, serta keluarga lansia dalam aktivitas rutin pemantauan kesehatan.

Sasaran kegiatan adalah lansia yang terdaftar di Posyandu beserta keluarga yang
mendampingi. Jumlah peserta yang terlibat secara langsung sebanyak 40 orang lansia dan 15 kader
posyandu, dengan dukungan mahasiswa fisioterapi serta tokoh masyarakat setempat. Kehadiran
kader posyandu sangat penting karena mereka berperan dalam mengoordinasikan peserta, sekaligus
menjadi mitra untuk keberlanjutan program setelah kegiatan PKM selesai.

Metode kegiatan disusun secara sistematis melalui beberapa tahapan:

1. Tahap Persiapan dan Perencanaan
Tim pengabdian melakukan koordinasi awal dengan kader posyandu, lansia, dan tokoh
masyarakat untuk mengidentifikasi kebutuhan utama dan kondisi lapangan. Hasil diskusi
digunakan untuk menyusun materi yang sesuai dengan konteks peserta. Materi edukasi disiapkan
dalam bentuk presentasi, poster, brosur, serta media digital berupa video balance exercise. Tim
juga membagi tugas sesuai kompetensi, dengan melibatkan mahasiswa dalam proses
pendampingan dan pengumpulan data.

2. Tahap Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan inti dilakukan di Posyandu Lansia dengan dua bentuk utama:

o Penyuluhan kesehatan, mencakup topik risiko jatuh pada lansia, faktor penyebab, upaya
pencegahan, serta pengenalan tanda-tanda gangguan kognitif. Penyampaian dilakukan
secara interaktif dengan diskusi dan tanya jawab.

o Praktik balance exercise, yaitu latihan sederhana untuk meningkatkan stabilitas, koordinasi,
dan kekuatan otot. Gerakan ditunjukkan langsung oleh tim pengabdian, kemudian
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dipraktikkan bersama peserta. Media digital berupa video latihan dibagikan agar lansia dan
keluarga dapat mengulanginya di rumah.
3. Tahap Monitoring dan Evaluasi
Sebelum dan sesudah kegiatan, peserta mengisi kuesioner singkat untuk mengukur peningkatan
pengetahuan dan pemahaman terkait risiko jatuh serta gangguan kognitif. Evaluasi juga dilakukan
dengan observasi partisipasi selama latihan. Data yang terkumpul dianalisis untuk mengetahui
efektivitas program.
4. Partisipasi Mitra dan Keberlanjutan Program
Kader posyandu berperan aktif selama kegiatan berlangsung, mulai dari mobilisasi peserta hingga
membantu fasilitasi diskusi. Setelah program selesai, kader diberikan materi dan panduan agar
dapat melanjutkan kegiatan serupa secara mandiri. Dengan demikian, program diharapkan tidak
hanya berhenti pada satu kali intervensi, tetapi berlanjut sebagai kegiatan rutin di Posyandu
Lansia.
Melalui tahapan ini, kegiatan PKM diharapkan mampu meningkatkan pengetahuan,
keterampilan, serta partisipasi lansia dalam menjaga kesehatannya, sekaligus memperkuat kapasitas
posyandu sebagai pusat layanan berbasis komunitas yang promotif dan preventif.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Posyandu Lansia, Depok, dengan
melibatkan 40 orang lansia, 10 kader posyandu, serta mahasiswa fisioterapi. Program ini bertujuan
meningkatkan pemahaman dan keterampilan lansia terkait risiko jatuh dan gangguan kognitif melalui
pemeriksaan kesehatan, penyuluhan interaktif, dan latihan keseimbangan berbasis teknologi digital.

1. Hasil Pemeriksaan dan Edukasi

Sebelum kegiatan inti dimulai, dilakukan pemeriksaan kesehatan dasar untuk memastikan
kondisi fisik peserta aman mengikuti latihan. Pemeriksaan meliputi tekanan darah, denyut nadi, dan
suhu tubuh, serta skrining risiko jatuh menggunakan kuesioner sederhana dan tes fungsi kognitif. Hasil
skrining menunjukkan bahwa sebagian besar peserta memiliki faktor risiko, terutama riwayat jatuh
dalam 6 bulan terakhir dan keluhan nyeri sendi.

Pada tahap ini peserta juga mengisi kuesioner pre-test. Hasilnya menunjukkan bahwa hanya
45% lansia yang memiliki pengetahuan memadai tentang hubungan antara penurunan keseimbangan,
fungsi kognitif, dan risiko jatuh. Sebagian besar belum memahami langkah pencegahan yang dapat
dilakukan secara mandiri. Temuan ini konsisten dengan penelitian Maulana et al., (2020), yang
melaporkan masih rendahnya kesadaran lansia di Indonesia terhadap risiko jatuh.
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Gambar 1. Edukasi Lansia tentang Risiko Jatuh dan Gangguan Kognitif
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2. Hasil Pelaksanaan Penyuluhan dan Latihan

Penyuluhan dilakukan melalui dua sesi, yakni topik risiko jatuh dan topik gangguan kognitif.
Materi disampaikan dengan metode visual menggunakan poster, presentasi sederhana, serta contoh
kasus sehari-hari. Peserta tampak lebih mudah memahami materi ketika disertai gambar dan
penjelasan praktis.

Setelah penyuluhan, tim melaksanakan sesi latihan keseimbangan (balance exercise). Lansia
diajak melakukan gerakan sederhana seperti tandem stance, sit to stand, dan berjalan dengan langkah
teratur. Untuk memudahkan latihan di rumah, tim membagikan video tutorial berbasis teknologi
digital yang dapat diputar melalui gawai masing-masing peserta. Hal ini sejalan dengan temuan Chen
et al., (2020), bahwa media digital dapat meningkatkan kepatuhan lansia dalam berlatih.

Respon peserta cukup positif. Meskipun pada awalnya beberapa lansia merasa ragu karena
nyeri sendi atau riwayat jatuh, pendampingan dari kader posyandu dan mahasiswa membuat mereka
lebih percaya diri. Diskusi juga berlangsung aktif, peserta banyak bertanya dan berbagi pengalaman.
Keterlibatan kader yang sudah dekat dengan lansia menciptakan suasana akrab sehingga peserta lebih
antusias mengikuti gerakan.

Gambar 3. Pendampingan Lansia saat Latihan .

3. Monitoring dan Evaluasi

Evaluasi dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test. Hasil post-test
menunjukkan peningkatan signifikan: 95% peserta mampu menjawab pertanyaan dengan benar,
khususnya mengenai faktor risiko jatuh, tanda gangguan kognitif, dan langkah pencegahan melalui
latihan keseimbangan.
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Tabel 1. Hasil Evaluasi Pengetahuan Peserta
Kategori Sebelum Kegiatan (%) Setelah Kegiatan (%)
Pengetahuan 60 95

Peningkatan ini menunjukkan efektivitas metode yang menggabungkan edukasi interaktif,
latihan praktik, serta dukungan media digital. Hasil ini sejalan dengan penelitian Sherrington et al.,
(2019) yang menyatakan bahwa intervensi berbasis latihan dapat menurunkan kejadian jatuh hingga
30% jika dilakukan secara teratur.

4. Kendala dan Upaya Mengatasi

Beberapa kendala yang muncul selama kegiatan adalah keterbatasan ruang posyandu yang
cukup sempit untuk latihan kelompok besar, serta keraguan sebagian lansia dalam melakukan gerakan.
Kendala ini diatasi dengan membagi peserta menjadi kelompok kecil dan memberikan instruksi
bertahap. Selain itu, latihan dilakukan dengan modifikasi gerakan sesuai kemampuan masing-masing
lansia, sehingga mereka tetap dapat berpartisipasi tanpa merasa tertekan.

Pembahasan

Kegiatan pengabdian ini menunjukkan adanya peningkatan signifikan pengetahuan lansia
mengenai risiko jatuh dan gangguan kognitif setelah mengikuti serangkaian intervensi. Peningkatan
nilai post-test dari 45% menjadi 88% memperlihatkan bahwa metode edukasi yang digunakan dapat
dipahami dengan baik oleh peserta. Hasil ini konsisten dengan penelitian Sherrington et al., (2029)
yang menegaskan bahwa intervensi edukasi dan latihan fisik yang dilakukan dalam setting komunitas
mampu menurunkan risiko jatuh hingga 30%. Fakta ini menegaskan pentingnya program serupa untuk
diimplementasikan secara lebih luas, terutama di daerah dengan populasi lansia yang terus meningkat.
Sebelum intervensi, banyak lansia belum menyadari keterkaitan antara gangguan kognitif dan risiko
jatuh. Hal ini sesuai dengan temuan Montero-Odasso et al.,, (2012) yang menunjukkan bahwa
penurunan fungsi kognitif, termasuk gangguan memori ringan, meningkatkan kerentanan lansia untuk
terjatuh karena kesulitan dalam merespons lingkungan sekitarnya. Setelah diberikan penyuluhan dan
latihan, para peserta menjadi lebih memahami hubungan tersebut, serta mengetahui langkah-langkah
sederhana untuk pencegahan. Kesadaran ini merupakan modal penting untuk mendorong perubahan
perilaku yang lebih sehat.

Dari sisi intervensi fisik, latihan keseimbangan (balance exercise) terbukti memberikan dampak
positif terhadap kepercayaan diri dan kemampuan motorik peserta. Gerakan sederhana seperti
tandem stance, sit-to-stand, dan berjalan dengan langkah teratur tidak hanya melatih otot, tetapi juga
meningkatkan stabilitas postural. Menurut Tinetti & Kumar (2010), latihan keseimbangan berperan
penting dalam mengurangi risiko jatuh pada lansia karena memperkuat kontrol motorik dan
koordinasi. Dalam kegiatan ini, beberapa peserta yang awalnya ragu karena nyeri sendi akhirnya dapat
mengikuti latihan setelah dimodifikasi sesuai kemampuan, menunjukkan bahwa balance exercise
bersifat fleksibel dan dapat disesuaikan dengan kondisi individu.

Pemanfaatan teknologi digital menjadi salah satu inovasi utama kegiatan ini. Lansia dan
keluarga diberi akses ke video tutorial latihan yang bisa diputar melalui telepon pintar. Media digital
terbukti meningkatkan motivasi, keterlibatan, dan kepatuhan dalam melaksanakan latihan (Chen et
al., 2020). Hal ini sangat penting mengingat salah satu kendala dalam intervensi berbasis komunitas
adalah keterbatasan waktu tatap muka langsung. Dengan adanya media digital, lansia dapat
mengulang materi kapan saja, bahkan tanpa pengawasan langsung tenaga kesehatan.

Selain manfaat fisik, kegiatan ini juga berdampak pada aspek psikososial. Banyak peserta yang
awalnya merasa canggung dan kurang percaya diri, terutama mereka yang memiliki riwayat jatuh.
Namun, kehadiran kader posyandu yang sudah dikenal baik oleh para lansia membuat suasana
menjadi lebih akrab. Lansia merasa lebih nyaman dan berani mencoba gerakan. Kondisi ini sesuai
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dengan teori social support yang menyebutkan bahwa dukungan sosial dari lingkungan terdekat
berperan penting dalam meningkatkan kepatuhan terhadap intervensi kesehatan (House et al., 1988).
Dengan demikian, melibatkan kader dan keluarga dalam kegiatan seperti ini tidak hanya membantu
secara teknis, tetapi juga meningkatkan efektivitas program.

Dari sisi keberlanjutan, keterlibatan kader posyandu sangat strategis. Mereka dilatih untuk
memahami materi dan cara penyampaian latihan sehingga dapat melanjutkan program secara mandiri
setelah kegiatan PKM berakhir. Hal ini sejalan dengan konsep community empowerment, yaitu
pemberdayaan masyarakat agar mampu menjaga kesehatan secara berkelanjutan dengan
memanfaatkan sumber daya lokal (Nugraha et al., 2019). Dengan adanya materi dalam bentuk cetak
(poster, brosur) dan digital (video), kader memiliki alat bantu yang memudahkan mereka dalam
menyebarkan informasi kepada lansia lain yang belum sempat mengikuti kegiatan.

Hasil yang diperoleh juga relevan dengan tren penuaan penduduk di Indonesia. BPS (2021),
memperkirakan jumlah lansia mencapai lebih dari 23 juta jiwa pada 2025. Tanpa intervensi promotif
dan preventif, beban kesehatan akibat jatuh akan semakin meningkat. Program sederhana namun
efektif seperti ini dapat menjadi salah satu strategi untuk menekan angka kejadian jatuh dan
memperlambat penurunan fungsi kognitif.

Secara keseluruhan, kegiatan ini memberikan pelajaran bahwa edukasi kesehatan lansia tidak
cukup hanya dengan penyuluhan lisan. Pendekatan yang menggabungkan edukasi interaktif, praktik
langsung, dukungan teknologi digital, dan partisipasi kader lebih efektif dalam meningkatkan
pengetahuan, keterampilan, serta partisipasi lansia. Pendekatan ini tidak hanya relevan untuk
pencegahan risiko jatuh, tetapi juga dapat diaplikasikan pada isu kesehatan lain di komunitas. Dengan
dukungan berkelanjutan dari posyandu, kader, dan keluarga, kegiatan ini berpotensi memberikan
dampak jangka panjang bagi peningkatan kualitas hidup lansia.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat di Posyandu Lansia Depok berhasil meningkatkan
pemahaman lansia mengenai risiko jatuh dan gangguan kognitif. Hal ini terlihat dari peningkatan hasil
post-test sebesar 95% dibandingkan pre-test 60%. Latihan keseimbangan berbasis media digital
terbukti membantu lansia berlatih secara mandiri, sementara keterlibatan kader posyandu berperan
penting dalam mendukung pelaksanaan dan keberlanjutan program. Untuk pengabdian berikutnya,
disarankan adanya pemantauan jangka panjang guna menilai dampak latihan terhadap kejadian jatuh,
memperluas sasaran ke posyandu lansia lain, serta mengembangkan media digital yang lebih variatif
agar mudah digunakan lansia.
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