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Abstrak

Latar Belakang: Gangguan keseimbangan merupakan masalah yang sering terjadi pada lansia akibat proses
penuaan dan dapat meningkatkan risiko ketergantungan dalam aktivitas sehari-hari. Core Stability Exercise
berperan dalam meningkatkan stabilitas postural melalui penguatan otot inti tubuh, sedangkan Brain Gym
membantu meningkatkan respons sensorik dan motorik yang berhubungan dengan keseimbangan. Tujuan:
Mengetahui perbedaan pengaruh Core Stability Exercise dan Brain Gym terhadap peningkatan keseimbangan pada
lansia. Metode: Peneclitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pre-test and post-test two
comparative group design. Subjek penelitian berjumlah 38 lansia yang memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi,
dibagi menjadi dua kelompok intervensi yaitu kelompok Core Stability Exercise dan Brain Gym dengan masing-
masing kelompok berjumlah 19 orang menggunakan teknik fotal sampling. Pengukuran keseimbangan dilakukan
menggunakan Berg Balance Scale (BBS) sebelum dan sesudah intervensi. Intervensi diberikan tiga kali per
minggu selama empat minggu. Analisis data menggunakan paired sample t-test dan independent sample t-test.
Hasil: Analisis data menggunakan paired sample t-test menunjukkan kedua kelompok mengalami peningkatan
keseimbangan yang signifikan (p=0,000; p<0,05). Analisis data menggunakan independent sample t-test
menunjukkan tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua intervensi (p=0,327; p>0,05).
Kesimpulan: Core Stability Exercise dan Brain Gym sama-sama efektif dalam meningkatkan keseimbangan pada
lansia, namun tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara keduanya.

Kata Kunci: Lansia, Core Stability Exercise, Brain Gym, Keseimbangan, Berg Balance Scale
Abstract

Background: Balance impairment is a common problem among older adults due to the aging process and may
increase the risk of dependency in daily activities. Core Stability Exercise contributes to improving postural
stability through strengthening the core muscles, while Brain Gym helps enhance sensory and motor responses
related to balance. Objective: To determine the difference in the effects of Core Stability Exercise and Brain Gym
on improving balance in older adults. Methods: This study employed an experimental method with a pre-test and
post-test two comparative group design. A total of 38 older adults who met the inclusion and exclusion criteria
were divided into two intervention groups, the Core Stability Exercise group and the Brain Gym group, with 19
participants in each group using a total sampling technique. Balance was assessed using the Berg Balance Scale
(BBS) before and after the intervention. The interventions were administered three times per week for four weeks.
Data were analyzed using the paired sample t-test and independent sample t-test. Results: The paired sample t-
test showed that both intervention groups experienced significant improvements in balance (p = 0.000; p < 0.05).
The independent sample t-test showed no significant difference in the effects of Core Stability Exercise and Brain
Gym on improving balance among older adults (p = 0.327; p > 0.05). Conclusion: Core Stability Exercise and
Brain Gym were both effective in improving balance among older adults;, however, there was no significant
difference in their effects.

Keywords: Elderly, Core Stability Exercise, Brain Gym, Balance, Berg Balance Scale

1. PENDAHULUAN

Populasi lanjut usia terus mengalami peningkatan baik secara global maupun nasional,
sehingga berbagai masalah kesehatan akibat proses penuaan semakin banyak ditemukan. Proses
penuaan menyebabkan perubahan degeneratif pada berbagai sistem tubuh, termasuk sistem
muskuloskeletal, neurologis, dan sensorimotor yang berdampak pada penurunan kemampuan
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fungsional lansia, salah satunya gangguan keseimbangan. Gangguan keseimbangan pada lansia
terjadi akibat penurunan kekuatan otot, kontrol postural, koordinasi gerak, serta kemampuan
sensorik dan kognitif dalam mempertahankan stabilitas tubuh [1], [2], [3]. Kondisi ini
meningkatkan risiko jatuh, cedera, keterbatasan aktivitas sehari-hari, hingga penurunan kualitas
hidup lansia [4]. Menurut World Health Organization (WHO), prevalensi jatuh akibat
gangguan keseimbangan pada lansia usia di atas 65 tahun mencapai sekitar 28-35% setiap
tahunnya dan meningkat seiring bertambahnya usia [5]. Di Indonesia, prevalensi jatuh pada
lansia dilaporkan mencapai 67,1% [6].

Fisioterapi memiliki peran penting dalam upaya promotif, preventif, dan rehabilitatif
melalui pemberian latihan yang bertujuan meningkatkan keseimbangan dan kemampuan
fungsional lansia [7]. Salah satu latihan yang dapat digunakan adalah Core Stability Exercise,
yaitu latihan yang berfokus pada penguatan dan kontrol otot inti tubuh [8]. Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa Core Stability Exercise efektif meningkatkan keseimbangan
lansia melalui peningkatan stabilitas lumbopelvik dan kontrol neuromuskular [9]. Selain itu,
Brain Gym juga dapat digunakan sebagai latihan yang melibatkan koordinasi antara fungsi otak
dan gerakan tubuh melalui stimulasi sensorik dan motorik. Latihan ini membantu meningkatkan
konsentrasi, koordinasi gerak, dan respons postural yang berhubungan dengan keseimbangan
lansia [10].

Meskipun kedua latihan tersebut terbukti efektif dalam meningkatkan keseimbangan
pada lansia, keduanya memiliki fokus stimulasi yang berbeda. Core Stability Exercise lebih
menekankan penguatan sistem muskuloskeletal dan neuromuskular, sedangkan Brain Gym
berfokus pada stimulasi neurologis dan kognitif [9], [11]. Namun, penelitian yang secara
langsung membandingkan pengaruh kedua latihan tersebut terhadap peningkatan
keseimbangan pada lansia masih sangat terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui perbedaan pengaruh Core Stability Exercise dan Brain Gym terhadap peningkatan
keseimbangan pada lansia sebagai dasar pengembangan intervensi fisioterapi berbasis bukti
dalam praktik rehabilitasi geriatri.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pre-test and post-test
two comparative group design. Jumlah responden sebanyak 38 lansia yang dibagi menjadi dua
kelompok intervensi, yaitu kelompok Core Stability Exercise sebanyak 19 orang dan kelompok
Brain Gym sebanyak 19 orang untuk membandingkan pengaruh kedua latihan terhadap
peningkatan keseimbangan pada lansia. Subjek penelitian merupakan lansia yang tinggal di
Balai Pelayanan Sosial Tresna Werdha (BPSTW) Abiyoso, Kabupaten Sleman. Pengambilan
sampel menggunakan teknik total sampling. Kriteria inklusi meliputi lansia berusia 60-79
tahun, mampu duduk dan berdiri secara mandiri, mampu berkomunikasi dengan baik, serta
memiliki risiko jatuh ringan hingga sedang berdasarkan hasil pengukuran Berg Balance Scale
(BBS). Kriteria eksklusi meliputi lansia yang mengalami cedera anggota gerak bawah,
gangguan neurologis berat, menggunakan alat bantu mobilitas, serta memiliki kondisi medis
yang dapat memengaruhi keseimbangan selama penelitian berlangsung.

Prosedur penelitian diawali dengan pengukuran keseimbangan sebelum intervensi
menggunakan Berg Balance Scale (BBS). Setelah itu, kedua kelompok diberikan intervensi
selama empat minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. Kelompok Core Stability Exercise
diberikan latihan berupa abdominal drawing in maneuver, seated bird dog, dan knee lift,
sedangkan kelompok Brain Gym diberikan latihan berupa balance buttons, lazy eights, dan

glider. Setelah intervensi selesai, dilakukan pengukuran ulang keseimbangan menggunakan
Berg Balance Scale (BBS).
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Analisis data dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS. Uji normalitas data
menggunakan Shapiro Wilk test. Perbedaan nilai keseimbangan sebelum dan sesudah intervensi
pada masing-masing kelompok dianalisis menggunakan paired sample t-test, sedangkan
perbedaan pengaruh antara kelompok Core Stability Exercise dan Brain Gym dianalisis
menggunakan independent sample t-test. Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari
Komite Etik Penelitian Kesehatan Poltekkes Kemenkes Yogyakarta dengan Nomor
DP.04.03/e-KEPK.1/258/2026, dan seluruh responden telah menandatangani informed consent
sebelum penelitian dimulai.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Hasil penelitian ini menggambarkan karakteristik responden, perubahan kemampuan

keseimbangan pada lansia, serta perbedaan respons antara kelompok intervensi Core Stability
Exercise dan Brain Gym.

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Usia
Jumlah

Karakteristik

Kelompok Kelompok I Kelompok II

% N %
60-69 tahun 7 36,8 5 26,3
70-79 tahun 12 63,2 14 73,7
Total 19 100 19 100

Berdasarkan Tabel 1, mayoritas responden pada kedua kelompok berada pada rentang
usia 70-79 tahun, dengan kelompok I (Core Stability Exercise) sebanyak 12 responden (63,2%)
dan kelompok II (Brain Gym) sebanyak 14 responden (73,7%).

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

o Jumlah
Karakteristik Kelompok I Kelompok II
Kelompok
N % N %
Laki-laki 5 26,3 5 26,3
Perempuan 14 73,7 14 73,7
Total 19 100 19 100

Berdasarkan Tabel 2, mayoritas responden pada kedua kelompok berjenis kelamin
perempuan, dengan kelompok I (Core Stability Exercise) sebanyak 14 responden (73,7%) dan
kelompok II (Brain Gym) sebanyak 14 responden (73,7%).

Tabel 3. Distribusi skor BBS sebelum dan sesudah intervensi pada kedua kelompok

Kelompok Variabel n Min Max Mean
BBS Pre-—— 19 29 46 36,89
Kelompok I test
2];3 Post- 4 31 48 39,26
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255 Pre-— g 28 45 35.32
Kelompok II
S;S Post-— 14 31 47 37.42

Berdasarkan Tabel 3, rata-rata skor BBS pada kedua kelompok mengalami peningkatan
setelah intervensi, dimana pada kelompok I (Core Stability Exercise) meningkat dari 36,89
menjadi 39,26, sedangkan pada kelompok Il (Brain Gym) meningkat dari 35,32 menjadi 37,42.

Tabel 4. Uji pengaruh Core Stability Exercise terhadap peningkatan keseimbangan pada

lansia
Variabel n Mean SD Nilai p
Pretest Core 4 36,89 5,527
Stability Exercise
Post-test Core 0,000
Stability Exercise 19 39,26 5,989

Berdasarkan Tabel 4, rata-rata skor BBS sebelum intervensi pada kelompok Core
Stability Exercise sebesar 36,89 (SD=5,527) dan meningkat menjadi 39,26 (SD=5,989) setelah
intervensi. Hasil uji statistik menggunakan paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi
p=0,000 (p<0,05), yang berarti terdapat pengaruh Core Stability Exercise terhadap peningkatan
keseimbangan pada lansia.

Tabel 5. Uji pengaruh Brain Gym terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia

Variabel n Mean SD Nilai p

Pre-test Brain 19 35.32 5.121

Gym

Post-test Brai 0,000
OSEIESEBIAau g 37,42 5419

Gym

Berdasarkan Tabel 5, rata-rata skor BBS sebelum intervensi pada kelompok Brain Gym
sebesar 35,32 (SD=5,121) dan meningkat menjadi 37,42 (SD=5,419) setelah intervensi. Hasil
uji statistik menggunakan paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi p=0,000
(p<0,05), yang berarti terdapat pengaruh Brain Gym terhadap peningkatan keseimbangan pada
lansia.

Tabel 6. Uji perbedaan pengaruh Core Stability Exercise dan Brain Gym terhadap
peningkatan keseimbangan pada lansia

Variabel n Mean SD Nilai p
Post-test 1 19 39,26 5,989 0.327
Post-test 11 19 37,42 5,419 ’

Berdasarkan Tabel 6, rata-rata skor BBS setelah intervensi pada kelompok Core
Stability Exercise sebesar 39,26 (SD=5,989), sedangkan pada kelompok Brain Gym sebesar
37,42 (SD=5,419). Hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikansi p=0,327 (p>0,05), yang
berarti tidak terdapat perbedaan pengaruh antara Core Stability Exercise dan Brain Gym
terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia.
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada rentang usia 70-
79 tahun. Seiring bertambahnya usia, terjadi penurunan fungsi sistem muskuloskeletal, saraf,
dan sensorik yang berperan dalam menjaga stabilitas tubuh. Penurunan tersebut meliputi
berkurangnya kekuatan otot, melambatnya respons saraf, serta menurunnya kemampuan tubuh
dalam mengenali posisi dan merespons perubahan gerakan [12]. Kondisi ini menyebabkan
aktivitas sehari-hari lansia menjadi lebih pasif dan kurang melibatkan pergerakan tubuh dalam
waktu yang lama, sehingga kontrol postural dan stabilitas tubuh ikut menurun [13]. Penelitian
sebelumnya menyatakan bahwa pada kelompok usia >80 tahun terjadi penurunan fisiologis
yang lebih nyata akibat proses degeneratif yang semakin meningkat, sehingga kemampuan
fungsional lansia menjadi lebih terbatas [14].

Secara fisiologis, setelah perempuan memasuki masa menopause terjadi penurunan
hormon estrogen, yang berkaitan dengan menurunnya kepadatan mineral tulang, massa dan
kekuatan otot, serta peningkatan lemak tubuh yang dapat memengaruhi mobilitas fungsional
dan kontrol gerak tubuh [15]. Selain itu, laki-laki cenderung memiliki aktivitas fisik harian yang
lebih tinggi dibandingkan perempuan, sehingga kekuatan otot dan fungsi fisik tubuh lebih
terjaga. Sebaliknya, aktivitas fisik yang lebih rendah pada perempuan dapat menyebabkan
penurunan kekuatan otot terjadi lebih cepat seiring bertambahnya usia [16]. Kondisi ini diduga
berkaitan dengan karakteristik jenis kelamin, dimana gangguan keseimbangan dalam penelitian
ini lebih banyak ditemukan pada responden perempuan dibandingkan laki-laki.

Keseimbangan dalam penelitian ini diukur menggunakan Berg Balance Scale (BBS),
yang merupakan alat ukur valid dan reliabel untuk menilai keseimbangan statis dan dinamis
[4]. BBS mencakup kemampuan aktivitas fungsional seperti duduk ke berdiri, berdiri tanpa
bantuan, berpindah posisi, dan mempertahankan postur tubuh. Berdasarkan hasil pengukuran
BBS, sebelum intervensi kelompok Core Stability Exercise dan Brain Gym memiliki rerata skor
35,32-36,89. Hal ini menunjukkan bahwa responden dalam penelitian ini mengalami gangguan
keseimbangan dengan kategori risiko jatuh sedang (21-40) sebelum pemberian intervensi [17].
Kondisi tersebut berkaitan dengan penurunan kemampuan fisik yang terjadi seiring proses
penuaan, seperti mulai melambatnya kecepatan berjalan, munculnya keluhan nyeri pada area
lutut, serta perubahan postur tubuh yang mulai membungkuk pada beberapa lansia. Selain itu,
kondisi ini juga dapat dipengaruhi oleh pola aktivitas fisik lansia yang cenderung rendah [18].

Core Stability Exercise yang terdiri dari abdominal drawing-in maneuver, knee lift, dan
seated bird dog memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan keseimbangan pada
lansia yang ditunjukkan oleh peningkatan skor BBS setelah intervensi. ADIM mengaktifkan
otot abdomen dalam seperti transversus abdominis, internal oblique, dan external oblique
untuk meningkatkan stabilitas frunk melalui kontrol tekanan intraabdomen [19]. Seated bird
dog menstimulasi otot penopang tubuh dan panggul seperti erector spinae, rectus abdominis,
oblique, dan gluteus [20], sedangkan knee [lift mengaktitkan otot inti dan panggul seperti
transversus abdominis, oblique, dan gluteus medius untuk mempertahankan stabilitas trunk saat
perpindahan pusat massa tubuh [21]. [22] menyatakan bahwa Core Stability Exercise
menekankan aspek fisik melalui penguatan dan kontrol otot inti yang berperan dalam menjaga
stabilitas tubuh selama beraktivitas melalui stimulasi sistem muskuloskeletal dan
neuromuskular. Proses tersebut meningkatkan kontrol dan koordinasi otot sehingga tubuh lebih
mampu menjaga pusat gravitasi dan menghasilkan respons postural yang lebih baik, yang
kemudian berkontribusi terhadap peningkatan skor BBS pada lansia.

Brain Gym yang terdiri dari balance buttons, lazy eight, dan glider memberikan
pengaruh signifikan terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia yang ditunjukkan oleh
peningkatan skor BBS setelah intervensi. Balance buttons meningkatkan orientasi kepala dan
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tubuh, kesadaran proprioseptif, serta stimulasi vestibular. Lazy eights meningkatkan koordinasi
hemisfer otak, integrasi visual-motor, dan kontrol gerak tubuh bagian atas. Glider
meningkatkan fleksibilitas batang tubuh, koordinasi lateral, serta keseimbangan melalui
stimulasi vestibular dan proprioseptif saat perubahan tumpuan. Brain Gym menekankan
kombinasi gerakan silang, koordinasi anggota gerak, dan pengaturan posisi tubuh yang
dilakukan secara terstruktur [23]. Aktivasi gerakan yang dilakukan secara berulang membantu
meningkatkan fokus, koordinasi gerak, penyesuaian posisi saat bergerak, serta meningkatkan
sirkulasi darah dan oksigen ke otak sehingga fungsi kontrol gerak dan respons tubuh terhadap
perubahan posisi menjadi lebih baik, yang kemudian berkontribusi terhadap peningkatan skor
BBS pada lansia [24].

Meskipun metode latihan yang diberikan berbeda, kedua intervensi tetap melibatkan
proses pengendalian gerak dan penyesuaian posisi tubuh selama latihan berlangsung. Core
Stability Exercise membantu meningkatkan stabilitas dan kontrol postural, sedangkan Brain
Gym membantu mengoptimalkan koordinasi sensorimotor dan fungsi keseimbangan pada
lansia. Selama penelitian berlangsung, terdapat perbedaan respons antara kedua kelompok
latihan [10], [25]. Lansia pada kelompok Core Stability Exercise terlihat lebih berhati-hati saat
mempertahankan posisi tubuh tertentu sehingga beberapa gerakan dilakukan lebih perlahan,
sedangkan gerakan pada kelompok Brain Gym cenderung lebih sederhana dan mudah diikuti
oleh lansia. Selain itu, meskipun aktivitas responden di luar sesi penelitian telah dikontrol,
aktivitas harian lansia di lingkungan panti tetap tidak dapat dipantau sepenuhnya. [18], [26]
menyatakan bahwa kenyamanan, partisipasi aktif, kemudahan mengikuti gerakan, serta
aktivitas fisik sehari-hari dapat memengaruhi kemampuan gerak dan keseimbangan tubuh
lansia selama pelaksanaan latihan.

4. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa Core Stability Exercise dan Brain Gym sama-sama
efektif dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia. Kedua intervensi mampu
meningkatkan kemampuan keseimbangan yang diukur menggunakan Berg Balance Scale
(BBS). Namun, tidak terdapat perbedaan pengaruh yang bermakna antara kedua intervensi
tersebut, sehingga Core Stability Exercise dan Brain Gym memiliki efektivitas yang sebanding
dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia. Temuan ini menunjukkan bahwa kedua latihan
dapat digunakan sebagai intervensi fisioterapi untuk membantu meningkatkan keseimbangan
dan mendukung kemampuan fungsional lansia dalam aktivitas sehari-hari.
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