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Abstrak 

 

Latar Belakang: Meningkatnya jumlah populasi lanjut usia menyebabkan peningkatan berbagai permasalahan kesehatan, salah 

satunya risiko jatuh yang dipengaruhi oleh penurunan fungsi muskuloskeletal, keseimbangan, mobilitas, dan kontrol postural 

akibat proses penuaan. Risiko jatuh pada lansia dapat menimbulkan cedera, fraktur, penurunan kemandirian, hingga 

meningkatkan angka mortalitas sehingga diperlukan intervensi fisioterapi yang efektif melalui latihan fisik. Tujuan: 

Mengetahui perbedaan pengaruh Vivifrail Exercise dan Balance-Enhancing Exercise Program (BEEP) terhadap penurunan 

risiko jatuh pada lansia di komunitas. Metode: Metode eksperimen dengan rancangan Pretest and Posttest two group design. 

Sampel penelitian berjumlah 38 lansia yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok Vivifrail Exercise dan kelompok 

Balance-Enhancing Exercise Program, masing-masing terdiri atas 19 responden. Intervensi diberikan selama 6 minggu dengan 

frekuensi empat kali setiap minggu. Pengukuran risiko jatuh dilakukan menggunakan Timed Up and Go Test (TUGT), 

sedangkan analisis data menggunakan uji Paired Sample t-test untuk mengetahui pengaruh dalam masing-masing kelompok 

dan Independent Sample t-test untuk mengetahui perbedaan pengaruh antar kelompok. Hasil: Penelitian menunjukkan bahwa 

Vivifrail Exercise maupun Balance-Enhancing Exercise Program sama-sama memberikan penurunan risiko jatuh yang 

bermakna pada lansia (p <0,05). Rata-rata nilai TUGT pada kelompok Vivifrail Exercise mengalami penurunan dari 15,4147 

detik menjadi 13,7816 detik, sedangkan kelompok Balance-Enhancing Exercise Program juga menunjukkan penurunan nilai 

TUGT setelah intervensi. Namun, hasil uji Independent Sample t-test menunjukkan tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara kedua kelompok (p > 0,05), sehingga kedua program latihan memiliki efektivitas yang relatif setara dalam 

menurunkan risiko jatuh pada lansia. Temuan ini menunjukkan bahwa kedua intervensi mampu meningkatkan keseimbangan 

fungsional, kontrol postural, dan mobilitas melalui peningkatan kekuatan otot, koordinasi neuromuskular, serta adaptasi sistem 

sensorimotor yang berkontribusi terhadap penurunan risiko jatuh. Kesimpulan: Vivifrail Exercise dan Balance-Enhancing 

Exercise Program sama-sama efektif dalam menurunkan risiko jatuh pada lansia, namun tidak terdapat perbedaan efektivitas 

yang signifikan di antara kedua intervensi tersebut. 

 

Kata Kunci: Vivifrail Exercise, Balance-Enhancing Exercise Program, Lansia, Risiko Jatuh, Timed Up and Go Test 

 

Abstract 

 

Background: The increasing number of elderly population causes an increase in various health problems, one of which is the 

risk of falls which is influenced by the decline in musculoskeletal function, balance, mobility, and postural control due to the 

aging process. The risk of falls in the elderly can cause injuries, fractures, decreased independence, and even increased 

mortality rates, so that effective physiotherapy interventions through physical exercise are needed. Objective: To determine 

the difference in the effect of Vivifrail Exercise and Balance-Enhancing Exercise Program (BEEP) on reducing the risk of falls 

in the elderly in the community. Method: The experimental method used a Pretest and Posttest two group design. The research 

sample consisted of 38 elderly people divided into two groups, namely the Vivifrail Exercise group and the Balance-Enhancing 

Exercise Program group, each consisting of 19 respondents. The intervention was given for 6 weeks with a frequency of four 

times per week. Fall risk measurement was carried out using the Timed Up and Go Test (TUGT), while data analysis used the 

Paired Sample t-test to determine the effect within each group and the Independent Sample t-test to determine the difference in 

effect between groups. Result: The results showed that both Vivifrail Exercise and Balance-Enhancing Exercise Program 

provided a significant reduction in the risk of falls in the elderly (p <0.05). The average TUGT value in the Vivifrail Exercise 

group decreased from 15.4147 seconds to 13.7816 seconds, while the Balance-Enhancing Exercise Program group also 

showed a decrease in TUGT value after the intervention. However, the results of the Independent Sample t-test showed no 

significant difference in effect between the two groups (p > 0.05), so that both exercise programs had relatively equal 

effectiveness in reducing the risk of falls in the elderly. These findings indicate that both interventions can improve functional 

balance, postural control, and mobility through increased muscle strength, neuromuscular coordination, and sensorimotor 

system adaptation, contributing to a reduced risk of falls. Conclusion: Vivifrail Exercise and the Balance-Enhancing Exercise 

Program are both effective in reducing the risk of falls in older adults, but there is no significant difference in effectiveness 

between the two interventions. 
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1. PENDAHULUAN 

Peningkatan jumlah penduduk lanjut usia (lansia) di Indonesia berdampak pada 

meningkatnya berbagai permasalahan kesehatan, salah satunya risiko jatuh [1]. Risiko jatuh 

pada lansia berkaitan erat dengan proses penuaan yang menyebabkan penurunan fungsi 

fisiologis, terutama pada sistem muskuloskeletal, saraf, penglihatan, dan keseimbangan, 

sehingga menurunkan kemampuan mempertahankan stabilitas postural dan meningkatkan 

kemungkinan terjadinya jatuh [2].  

Riskesdas tahun 2018 melaporkan prevalensi kejadian jatuh pada lansia di Daerah 

Istimewa Yogyakarta mencapai 10,63%, sehingga pencegahan risiko jatuh menjadi salah satu 

prioritas dalam pelayanan kesehatan geriatri. Salah satu pendekatan fisioterapi yang 

direkomendasikan adalah latihan fisik terstruktur untuk meningkatkan kekuatan otot, 

keseimbangan, mobilitas, dan kapasitas fungsional lansia [3]. 

Beberapa program latihan telah dikembangkan untuk menurunkan risiko jatuh pada 

lansia, di antaranya Vivifrail Exercise dan Balance-Enhancing Exercise Program (BEEP) [4]. 

Vivifrail Exercise merupakan program latihan multikomponen yang mengombinasikan latihan 

kekuatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan ketahanan kardiovaskular yang disesuaikan dengan 

kapasitas fungsional lansia [5]. Sementara itu, Balance-Enhancing Exercise Program (BEEP) 

adalah program latihan multimodal yang dirancang untuk meningkatkan stabilitas postural, 

kontrol sensorimotor, serta kepercayaan diri dalam menjaga keseimbangan sehingga dapat 

mengurangi risiko jatuh pada lansia [6]. Risiko jatuh dalam penelitian ini diukur menggunakan 

Timed Up and Go Test (TUGT), yaitu instrumen yang banyak digunakan untuk menilai 

mobilitas fungsional dan risiko jatuh pada populasi lansia [7]. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa Vivifrail Exercise mampu meningkatkan 

kapasitas fungsional, kekuatan otot, mobilitas, serta menurunkan risiko jatuh pada lansia setelah 

intervensi selama empat minggu. Penelitian menunjukkan bahwa latihan Vivifrail selama 12 

minggu meningkatkan kapasitas fungsional, kecepatan berjalan, dan menurunkan risiko jatuh 

pada lansia wanita dengan dynapenia [8]. Pemberian Balance-Enhancing Exercise Program 

selama enam minggu secara signifikan meningkatkan stabilitas postural dan kepercayaan diri 

terhadap keseimbangan pada lansia [9]. Namun, penelitian yang membandingkan secara 

langsung efektivitas kedua program latihan tersebut terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia 

di Indonesia masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini perlu dilakukan untuk memperoleh 

bukti ilmiah mengenai intervensi latihan yang lebih efektif sebagai dasar penerapan fisioterapi 

berbasis bukti pada populasi lansia. 

Berdasrkan penjabaran di atas, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

Vivifrail Exercise terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia, mengetahui pengaruh Balance-

Enhancing Exercise Program terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia, serta menganalisis 

perbedaan pengaruh kedua intervensi tersebut terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia.  

 

2. METODE PENELITIAN 

Metode Penelitian ini menggunakan desain eksperimental dengan rancangan Pretest 

and Posttest two group design. Penelitian melibatkan 38 lansia yang dibagi menjadi dua 

kelompok, yaitu kelompok Vivifrail Exercise sebanyak 19 responden dan kelompok Balance-

Enhancing Exercise Program (BEEP) sebanyak 19 responden. Pengukuran risiko jatuh 

dilakukan sebelum dan setelah intervensi menggunakan Timed Up and Go Test (TUGT). 

Pembagian responden ke dalam kelompok dilakukan secara randomisasi. Kelompok pertama 

diberikan Vivifrail Exercise, sedangkan kelompok kedua diberikan Balance-Enhancing 

Exercise Program (BEEP). Kedua intervensi diberikan dengan frekuensi 4 kali per minggu 

selama 6 minggu. 

 

 



Borneo Nursing Journal (BNJ)     

Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 7538-7546  P-ISSN: 2685-5054  

https://bnj.akys.ac.id/BNJ   E-ISSN: 2654-8453 

 

7540 

a. Risiko Jatuh Lansia Diukur menggunakan Timed Up and Go Test (TUGT) 

 

 
Gambar 1. Pengukuran Risiko Jatuh Lansia Menggunakan Timed Up and Go Test (TUGT) 

 

Risiko jatuh merupakan skrining yang digunakan untuk menilai mobilitas 

keseimbangan dan risiko jatuh pada lansia [7]. 

 

1). Responden diminta duduk di kursi, kemudian ketika pemeriksa memberikan aba-aba 

“mulai”, responden berdiri dari kursi, berjalan sejauh 3 meter, berbalik, berjalan kembali ke 

kursi, dan duduk kembali. Waktu dihitung menggunakan stopwatch sejak responden mulai 

berdiri hingga kembali duduk dengan stabil. Hasil dicatat dalam detik dan digunakan untuk 

menentukan kondisi risiko jatuh sesuai kategori interpretasi TUGT yang digunakan dalam 

penelitian. 

2). Interpretasi skor Timed Up and Go Test: 

(a). < 10 detik: Normal, 

(b). 10-< 20 detik: Risiko Jatuh Ringan, 

(c). 20–29 detik: Risiko Jatuh Sedang, 

(d). > 30 detik: Risiko Jatuh Tinggi [7]. 

 

b. Data Dianalisis Menggunakan Paired Sample t-test  

Penggunaan Paired Sample t-test pada data dianalisis bertujuan untuk mengetahui 

perubahan risiko jatuh sebelum dan sesudah intervensi pada masing-masing kelompok, 

sedangkan Independent Sample t-test digunakan untuk mengetahui perbedaan perubahan antara 

kelompok Vivifrail Exercise dan BEEP. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Hasil Penelitian 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi Percent Valid Percent Cumulative Percent 

60-74 29 76.3 76.3 76.3 

75-79 9 23.7 23.7 23.7 

Total 38 100.0 100.0 100.0 

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Berdasarkan hasil Tabel 1, penelitian ini menunjukkan distribusi responden berdasarkan 

umur 60-79 tahun sebanyak 29 responden (76.3%), umur 75-79 tahun sebanyak 9 responden 

(23.7%). 
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Tabel 2. Karakteristik Responden berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Laki-Laki 10 26.3 26.3 26.3 

Perempuan 28 73.7 73.7 100.0 

Total 38 100.0 100.0  

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Berdasarkan hasil Tabel 2, penelitian di atas dapat menunjukkan distribusi responden 

berdasarkan jenis kelamin laki-laki sebanyak 10 responden (26.3%), perempuan sebanyak 28 

responden (73.7%). 

 

Tabel 3. Hasil Pengkuran Risiko Jatuh Lansia Sebelum dan Sesudah Vivifrail Exercise 

TUGT Pretest TUGT Posttest Selisih P-Value 

15,4147 13,7816 1,6331 0,000 

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Berdasarkan hasil Tabel 3, setelah dilakukan hasil uji Paired Sample t-test menunjukkan 

bahwa rata-rata skor TUGT pada kelompok Vivifrail Exercise menurun dari 15,4147 detik 

menjadi 13,7816 detik, dengan penurunan sebesar 1,6331 detik. Perubahan tersebut signifikan 

secara statistik (p = 0,000 < 0,05), sehingga Vivifrail Exercise berpengaruh signifikan terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia. 

 

Tabel 4. Hasil Pengkuran Risiko Jatuh Lansia Sebelum dan Sesudah Balance Enhancing 

Exercise 

TUGT Pretest TUGT Posttest Selisih P-Value 

16,1605 14,9505 1,2100 0,000 

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Berdasarkan hasil Tabel 4, hasil Paired Sample t-test menunjukkan bahwa rata-rata skor 

TUGT pada kelompok BEEP menurun dari 16,1605 detik menjadi 14,9505, dengan penurunan 

sebesar 1,2100 detik. Perubahan tersebut signifikan secara statistik (p = 0,000 < 0,05), sehingga 

BEEP berpengaruh signifikan terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia. 

 

Tabel 5. Hasil Selisih Skor TUGT 

Nilai Timed Up and Go 

Test 

Vivifrail 

Exercise 

Balance Enhancing 

Exercise 

P-

Value 

Pretest 15,4147 16,1605 

0,093 Posttest 13,7816 14,9505 

Perbedaan Selisih 0,4231  

Sumber: Data Primer, 2026 

 

Berdasarkan hasil Tabel 5, hasil uji Independent Sample t-test menunjukkan bahwa 

penurunan skor TUGT pada kelompok Vivifrail sebesar 1,63 detik, sedangkan kelompok BEEP 

sebesar 1,21 detik. Meskipun Vivifrail menunjukkan penurunan lebih besar sebesar 0,42 detik, 

perbedaan tersebut tidak signifikan secara statistik (p = 0,093 > 0,05), sehingga tidak terdapat 

perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua intervensi. 
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b. Pembahasan 

1). Karakteristik berdasarkan Usia 

Berdasarkan hasil penelitian, sampel berjumlah 38 lansia di Panti Tresna Werdha 

Abiyoso dengan rentang usia 60–79 tahun dan seluruh responden memiliki risiko jatuh. 

Sebagian besar responden berada pada kelompok usia 60–74 tahun, sedangkan sebagian lainnya 

berada pada kelompok usia 75–79 tahun. Rentang usia tersebut termasuk dalam kategori lanjut 

usia yang secara fisiologis mulai mengalami berbagai perubahan pada sistem tubuh yang dapat 

memengaruhi kemampuan fungsional dan meningkatkan risiko jatuh. 

Usia merupakan salah satu faktor intrinsik yang berhubungan dengan peningkatan risiko 

jatuh pada lansia. Semakin bertambahnya usia, terjadi proses degeneratif pada berbagai sistem 

tubuh, seperti sistem muskuloskeletal, neurologis, vestibular, dan sensorik. Perubahan tersebut 

dapat menyebabkan penurunan kekuatan otot, mobilitas, koordinasi gerak, serta kemampuan 

tubuh dalam mempertahankan keseimbangan dan stabilitas postural. Prevalensi jatuh 

meningkat pada kelompok usia lanjut seiring dengan penurunan fungsi fisik dan mobilitas [10]. 

Selain penurunan fungsi fisik, peningkatan usia juga berkaitan dengan terjadinya 

sarkopenia, yaitu kondisi penurunan massa dan kekuatan otot yang dapat memengaruhi 

kemampuan lansia dalam mempertahankan stabilitas tubuh. Penurunan kekuatan otot, terutama 

pada ekstremitas bawah, dapat menyebabkan kemampuan kontrol postural dan mobilitas 

fungsional menjadi lebih rendah sehingga lansia lebih rentan mengalami jatuh. Hal tersebut 

sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan sebelumnya menjelaskan bahwa bertambahnya 

usia berhubungan dengan meningkatnya kejadian sarkopenia dan risiko jatuh akibat penurunan 

fungsi otot dan mobilitas fisik [11]. 

Kondisi tersebut juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Romero-García, 

yang menunjukkan bahwa lansia mengalami permasalahan pada kapasitas fungsional, kekuatan 

otot, kecepatan berjalan, dan keseimbangan [12]. Pemberian program latihan multikomponen 

Vivifrail dapat meningkatkan kapasitas fungsional, kekuatan otot, kecepatan berjalan, dan 

keseimbangan pada lansia sehingga dapat membantu menurunkan risiko jatuh.  

Pada penelitian ini, responden dibatasi hingga usia 79 tahun. Pembatasan tersebut 

dilakukan karena lansia berusia ≥80 tahun umumnya mengalami penurunan fisiologis, kognitif, 

dan kapasitas fungsional yang lebih berat dibandingkan kelompok usia 60–79 tahun. Lansia 

pada usia tersebut juga lebih rentan mengalami sarkopenia, gangguan keseimbangan, gangguan 

mobilitas, gangguan kognitif, penyakit penyerta, kelelahan, intoleransi aktivitas, serta 

penurunan daya tahan kardiovaskular yang dapat memengaruhi kemampuan dalam mengikuti 

program latihan secara optimal dan meningkatkan risiko cedera selama pelaksanaan intervensi 

[2]. 

Menurut asumsi peneliti, dominannya responden pada kelompok usia 60–74 tahun 

menunjukkan bahwa risiko jatuh sudah dapat terjadi sejak awal masa lanjut usia. Hal ini 

berkaitan dengan proses penuaan yang menyebabkan penurunan fungsi fisiologis secara 

bertahap, terutama pada sistem muskuloskeletal, saraf, dan sensorik. Penurunan tersebut dapat 

mengakibatkan berkurangnya kekuatan otot, kemampuan keseimbangan, koordinasi gerak, dan 

mobilitas fungsional. Oleh karena itu, semakin bertambahnya usia, lansia semakin 

membutuhkan latihan fisik yang terstruktur untuk mempertahankan kemampuan fungsional dan 

membantu mengurangi risiko jatuh. 

 

2). Karakteristik berdasarkan Jenis Kelamin 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin 

perempuan, yaitu sebanyak 28 orang (73,7%), sedangkan responden laki-laki sebanyak 10 

orang (26,3%). Dominannya responden perempuan dalam penelitian ini sejalan dengan data 

Badan Pusat Statistik yang menunjukkan bahwa jumlah lansia perempuan di Indonesia lebih 

tinggi dibandingkan dengan lansia laki-laki. Jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang 
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berhubungan dengan risiko jatuh pada lansia. WHO menyatakan bahwa perempuan lebih sering 

mengalami kejadian jatuh yang tidak fatal, sedangkan laki-laki memiliki risiko kematian akibat 

jatuh yang lebih tinggi. 

Pada penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa mayoritas lansia dengan risiko jatuh 

tinggi berjenis kelamin perempuan, yaitu sebesar 56,9%[13]. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

perempuan merupakan salah satu kelompok yang perlu mendapatkan perhatian dalam upaya 

pencegahan risiko jatuh pada lansia. Selain itu, penelitian Setianingsih dan Susanti pada tahun 

2020 menunjukkan adanya hubungan yang bermakna antara jenis kelamin dengan peningkatan 

risiko jatuh pada lansia dengan nilai p = 0,001, dimana perempuan memiliki risiko jatuh lebih 

tinggi dibandingkan laki-laki [14].  

Secara fisiologis, lansia perempuan lebih rentan mengalami penurunan kekuatan otot 

dan gangguan keseimbangan dibandingkan laki-laki. Penurunan kekuatan otot, khususnya pada 

ekstremitas bawah, dapat menyebabkan kemampuan mempertahankan postur tubuh dan kontrol 

keseimbangan menjadi berkurang [15]. Kondisi tersebut dapat memengaruhi kemampuan 

lansia dalam melakukan mobilitas fungsional, berjalan, berputar, serta mempertahankan 

stabilitas tubuh ketika terjadi perubahan posisi, sehingga dapat meningkatkan risiko terjadinya 

jatuh [15]. 

Berdasarkan uraian tersebut, asumsi peneliti bahwa dominannya responden perempuan 

dalam penelitian ini berkaitan dengan karakteristik populasi lansia serta adanya kerentanan 

perempuan terhadap penurunan kekuatan otot dan gangguan keseimbangan. Kondisi tersebut 

dapat menyebabkan kemampuan kontrol postural dan mobilitas fungsional menurun sehingga 

meningkatkan risiko jatuh. Oleh karena itu, lansia perempuan memerlukan perhatian terhadap 

pemeliharaan kekuatan otot, keseimbangan, dan kemampuan mobilitas melalui latihan fisik 

yang terstruktur sebagai salah satu upaya untuk menurunkan risiko jatuh. 

 

3). Pengaruh Vivifrail Exercise terhadap Penurnan Risiko Jatuh pada Lansia 

Dari hasil penelitian didapatkan Vivifrail Exercise berpengaruh signifikan terhadap 

penurunan risiko jatuh, ditunjukkan oleh penurunan skor TUGT dari 15,4147 menjadi 13,7816 

(p = 0,000). berdasarkan movement system perspective, latihan multikomponen berupa 

kekuatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan daya tahan meningkatkan integrasi sistem 

muskuloskeletal, neuromuskular, sensorik, vestibular, dan kardiovaskular sehingga kontrol 

postur, koordinasi, dan mobilitas menjadi lebih baik [16]. 

Dari biomechanical perspective, peningkatan kekuatan otot ekstremitas bawah 

membantu mempertahankan center of gravity dalam base of support, memperbaiki gait cycle, 

dan meningkatkan stabilitas saat berdiri maupun berjalan [17]. Dalam biomolecular 

perspective, latihan merangsang sintesis protein otot, fungsi mitokondria, BDNF, dan IGF-1 

serta membantu mengurangi inflamasi dan memperlambat sarcopenia [18]. 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Romero-García yang menunnjukkan bahwa 

program Vivifrail Exercise untuk efek jangka panjang secara signifikan meningkatkan kapasitas 

fungsional, kekuatan otot, kecepatan berjalan, keseimbangan, sehingga mampu mengurangi 

risiko jatuh [4]. 

 

4). Pengaruh Balance Enhancing Exercise terhadap Penurnan Risiko Jatuh pada Lansia 

Dari hasil penelitian didapatkan Balance-Enhancing Exercise berpengaruh signifikan 

terhadap penurunan risiko jatuh, dengan skor TUGT menurun dari 16,1605 menjadi 14,9505 (p 

= 0,000). Dari movement system perspective, latihan meningkatkan integrasi sistem vestibular, 

visual, proprioseptif, neuromuskular, dan muskuloskeletal sehingga kontrol postural dan 

koordinasi sensorimotor menjadi lebih baik [19].  

Berdasarkan biomechanical perspective, latihan meningkatkan kemampuan 

mempertahankan center of gravity di dalam base of support, memperbaiki stabilitas berjalan 
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dan respons tubuh terhadap gangguan keseimbangan [20]. berdasarkan biomolecular 

perspective, latihan fisik mendukung adaptasi neurologis dan faktor neurotropik yang 

membantu mempertahankan kontrol gerak dan keseimbangan pada lansia [21].  

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Hafström menunjukkan bahwa fungsi 

keseimbangan lansia dipengaruhi oleh sensitivitas somatosensorik dan propriosepsi pada kaki, 

lansia dengan fungsi sensorik yang baik menunjukkan kemampuan keseimbangan lebih optimal 

disbanding lansia dengan gangguan sensorik [9]. 

 

5). Perbedaan Pengaruh Vivifrail Exercise terhadap Penurnan Risiko Jatuh pada Lansia 

Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

kedua latihan terhadap penurunan risiko jatuh (p = 0,093 > 0,05). Secara deskriptif, penurunan 

skor kelompok Vivifrail sebesar 1,63, sedangkan BEEP sebesar 1,21, tetapi perbedaannya tidak 

signifikan secara statistik. Dari movement system perspective, keduanya sama-sama 

meningkatkan fungsi neuromuskular, sensorik, vestibular, muskuloskeletal, koordinasi, dan 

mobilitas [16].  

Dalam biomechanical perspective, keduanya memperbaiki stabilitas dinamis, gait, serta 

kontrol center of gravity terhadap base of support [22]. Vivifrail lebih menekankan kekuatan 

dan mekanika berjalan, sedangkan BEEP lebih spesifik pada keseimbangan dan kontrol 

sensorimotor [5]. Dari biomolecular perspective, keduanya memberikan adaptasi berupa 

peningkatan fungsi mitokondria, sintesis protein otot, BDNF, IGF-1, dan neuroplastisitas [18]. 

Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara Vivifrail Exercise dan 

Balance-Enhancing Exercise Program (BEEP) terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia [8]. 

Tidak adanya perbedaan pengaruh karena kedua latihan memiliki kesamaan target fisiologis 

pada responden, yaitu meningkatkan kemampuan keseimbangan, mobilitas fungsional, 

stabilitas postural, koordinasi neuromuskular, dan fungsi sensorimotor yang berhubungan 

langsung dengan penurunan risiko jatuh [20].  

 

6). Pengaruh Latihan pada Human Movement System Lansia 

Pada lansia terjadi penurunan fungsi Human Movement System akibat proses penuaan, 

terutama pada sistem neuromuskular, muskuloskeletal, sensorik, vestibular, kardiovaskular, 

pulmonal, dan endokrin. Kondisi tersebut menyebabkan sarkopenia, penurunan kekuatan otot, 

gangguan koordinasi, penurunan fleksibilitas, gangguan postural control, dan gangguan gait. 

Akibatnya, lansia mengalami keterbatasan berjalan, berputar, maupun berpindah posisi 

sehingga risiko jatuh meningkat [23].  

Dalam perspektif Human Movement System, gerakan merupakan hasil integrasi 

berbagai sistem tubuh, dengan sistem saraf sebagai pusat kontrol, sistem neuromuskular 

menghasilkan kontraksi, dan sistem muskuloskeletal menghasilkan gerakan serta stabilitas [24].  

Latihan multikomponen meningkatkan koordinasi antara sistem neuromuskular, 

muskuloskeletal, sensorik, dan vestibular sehingga kemampuan mempertahankan kontrol 

postural, stabilitas dinamis, pola berjalan, serta mobilitas fungsional menjadi lebih baik [17]. 

 

7). Pengaruh Latihan pada Biomolekuler pada Lansia 

Berdasarkan biomolecular perspective, penuaan ditandai oleh peningkatan stres 

oksidatif, inflamasi kronis, disfungsi mitokondria, dan penurunan regenerasi sel. Peningkatan 

ROS dapat merusak DNA, protein, dan membran sel, sedangkan disfungsi mitokondria 

menurunkan produksi ATP sehingga berkontribusi terhadap sarkopenia, kelemahan otot, 

penurunan performa fisik, dan peningkatan risiko jatuh [24].  

Secara teoritis, latihan fisik dapat mendukung adaptasi biomolekuler berupa 

peningkatan sintesis protein otot, fungsi mitokondria, serta faktor neurotropik seperti BDNF 
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dan IGF-1. Adaptasi tersebut berpotensi mendukung peningkatan fungsi neuromuskular dan 

kapasitas fungsional lansia [18]. 

Adaptasi tersebut juga membantu menurunkan dampak stres oksidatif dan inflamasi 

kronis yang berkaitan dengan proses penuaan, sehingga kemampuan gerak, keseimbangan, dan 

ketahanan fisik lansia dapat dipertahankan secara lebih optimal, yang pada akhirnya 

berkontribusi terhadap penurunan risiko jatuh [18]. 

 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, Vivifrail Exercise dan Balance-Enhancing Exercise 

Program (BEEP) sama-sama efektif dalam menurunkan risiko jatuh pada lansia. Kedua 

program latihan memberikan perubahan positif terhadap kemampuan fungsional lansia, 

terutama dalam meningkatkan keseimbangan, mobilitas, kontrol postural, kekuatan otot, 

koordinasi neuromuskular, dan kemampuan sensorimotor.  

Meskipun secara deskriptif Vivifrail Exercise menunjukkan penurunan risiko jatuh yang 

lebih besar dibandingkan BEEP, tidak terdapat perbedaan efektivitas yang signifikan antara 

kedua intervensi. Dengan demikian, Vivifrail Exercise maupun BEEP dapat menjadi alternatif 

intervensi fisioterapi yang efektif untuk membantu menurunkan risiko jatuh pada lansia.  
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