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 Abstract. Elderly people experience a decline in physiological 

function, particularly in the musculoskeletal and neuromotor systems, 

which can lead to balance disorders and increase the risk of falls. One 

physiotherapy intervention that can be used to improve balance in 

older adults is dual-task exercise, which combines motor and 

cognitive activities simultaneously. This study aimed to determine the 

effect of dual-task exercise training on improving balance in older 

adults.The research method used a pre-experimental design with a 

one-group pretest-posttest approach. The study sample consisted of 

older adults who met the inclusion criteria and were given dual-task 

exercise intervention for several weeks at a specific training 

frequency. Balance measurements were performed using instruments 

such as the Berg Balance Scale (BBS) or the Timed Up and Go Test 

(TUGT). Data were analyzed using statistical tests to determine 

differences before and after the intervention.The results showed a 

significant improvement in balance after dual-task exercise training. 

This training improved coordination, postural control, concentration, 

and the ability of older adults to perform daily activities involving 

multiple tasks. Furthermore, dual-task exercise training also helped 

improve the sensorimotor system's ability to adapt to balance 

disorders.The conclusion of this study is that dual-task exercise 

training is effective in improving balance in the elderly and can be 

used as a physiotherapy intervention to reduce the risk of falls in the 

elderly population. 

Keywords: Balance; Dual-Task 

Exercise; Elderly; Fall Risk; 

Physiotherapy. 

 

Abstrak 

Lansia mengalami penurunan fungsi fisiologis, terutama pada sistem muskuloskeletal dan neuromotorik, 

yang dapat menyebabkan gangguan keseimbangan dan meningkatkan risiko jatuh. Salah satu intervensi fisioterapi 

yang dapat digunakan untuk meningkatkan keseimbangan lansia adalah dual task exercise, yaitu latihan yang 

mengombinasikan aktivitas motorik dan kognitif secara bersamaan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh pelatihan dual task exercise terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia.Metode penelitian 

menggunakan desain pre-experimental dengan pendekatan one group pretest-posttest design. Sampel penelitian 

terdiri dari lansia yang memenuhi kriteria inklusi dan diberikan intervensi dual task exercise selama beberapa 

minggu dengan frekuensi latihan tertentu. Pengukuran keseimbangan dilakukan menggunakan instrumen seperti 

Berg Balance Scale (BBS) atau Timed Up and Go Test (TUGT). Data dianalisis menggunakan uji statistik untuk 

mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah intervensi.Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan 

keseimbangan yang signifikan setelah diberikan pelatihan dual task exercise. Latihan ini mampu meningkatkan 

koordinasi, kontrol postural, konsentrasi, serta kemampuan lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari yang 

melibatkan tugas ganda. Selain itu, pelatihan dual task exercise juga membantu meningkatkan kemampuan 

adaptasi sistem sensorimotor terhadap gangguan keseimbangan.Kesimpulan penelitian ini adalah pelatihan dual 

task exercise efektif dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia dan dapat digunakan sebagai salah satu 

intervensi fisioterapi untuk menurunkan risiko jatuh pada populasi lanjut usia. 

 

Kata kunci: Dual Task Exercise; Fisioterapi; Keseimbangan; Lansia; Risiko Jatuh. 
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1. PENDAHULUAN  

Lanjut usia (lansia) merupakan tahap akhir dalam proses perkembangan manusia yang 

ditandai dengan terjadinya penurunan fungsi fisiologis, psikologis, dan sosial secara bertahap. 

Proses penuaan menyebabkan perubahan pada berbagai sistem tubuh, terutama sistem 

muskuloskeletal, sensorik, dan neuromotorik, yang berpengaruh terhadap kemampuan 

mempertahankan keseimbangan tubuh. Penurunan keseimbangan pada lansia sering kali 

menyebabkan gangguan mobilitas, keterbatasan aktivitas sehari-hari, serta meningkatkan 

risiko jatuh (Ansai et al., 2021).Jatuh pada lansia menjadi salah satu masalah kesehatan yang 

penting karena dapat menyebabkan cedera, fraktur, penurunan kualitas hidup, bahkan 

meningkatkan angka morbiditas dan mortalitas (Montero-Odasso et al., 2022). 

Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi tubuh baik 

dalam keadaan statis maupun dinamis melalui integrasi sistem visual, vestibular, proprioseptif, 

serta respons motorik yang adekuat. Pada lansia terjadi penurunan kekuatan otot, kecepatan 

reaksi, fleksibilitas, dan koordinasi gerak yang menyebabkan kemampuan mempertahankan 

keseimbangan menjadi menurun (Li et al., 2021).Selain faktor fisik, penurunan fungsi kognitif 

seperti perhatian (attention), memori, dan fungsi eksekutif juga berkontribusi terhadap 

gangguan keseimbangan dan peningkatan risiko jatuh pada lansia (Nasreddine 2020).Dalam 

kehidupan sehari-hari, lansia sering melakukan aktivitas yang membutuhkan kemampuan 

menjalankan dua tugas secara bersamaan, misalnya berjalan sambil berbicara, membawa 

barang, atau memperhatikan lingkungan sekitar. Kondisi tersebut dikenal sebagai dual task. 

Pada lansia, kemampuan melakukan dual task mengalami penurunan akibat berkurangnya 

kapasitas atensi dan kontrol postural.  

Ketika lansia mengalami kesulitan membagi perhatian antara tugas motorik dan 

kognitif, maka stabilitas postural dapat terganggu dan risiko jatuh meningkat (Al-Yahya et al., 

2020; Hsieh et al., 2020).Salah satu intervensi fisioterapi yang berkembang untuk mengatasi 

gangguan keseimbangan pada lansia adalah dual task exercise. Dual task exercise merupakan 

latihan yang mengombinasikan aktivitas motorik dengan tugas kognitif secara simultan. 

Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan kontrol postural, koordinasi gerak, 

konsentrasi, serta kemampuan otak dalam memproses informasi secara bersamaan. Melalui 

latihan yang terstruktur, sistem saraf pusat dapat meningkatkan integrasi sensorimotor 

sehingga kemampuan keseimbangan lansia menjadi lebih baik (Khan et al., 2022).Beberapa 

penelitian menunjukkan bahwa dual task exercise efektif dalam meningkatkan keseimbangan, 

kecepatan berjalan, dan kemampuan fungsional pada lansia. Selain itu, latihan ini juga dapat 

membantu meningkatkan fungsi kognitif dan mengurangi risiko jatuh (Khan et al., 2025; Gao 
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& Liu, 2025; Chen et al., 2022). Intervensi dual task dianggap lebih mendekati aktivitas 

fungsional sehari-hari sehingga memberikan manfaat yang lebih optimal dibandingkan latihan 

keseimbangan konvensional.Berdasarkan uraian tersebut, pelatihan dual task exercise menjadi 

salah satu pendekatan fisioterapi yang penting untuk diterapkan pada lansia guna meningkatkan 

keseimbangan dan mencegah risiko jatuh. Oleh karena itu, penelitian mengenai pengaruh 

pelatihan dual task exercise terhadap peningkatan keseimbangan lansia perlu dilakukan untuk 

memperoleh bukti ilmiah yang dapat mendukung penerapan intervensi ini dalam praktik 

fisioterapi geriatri. 

 

2. METODE  

Bentuk Kegiatan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan dalam bentuk edukasi kesehatan 

dan pelatihan dual task exercise untuk meningkatkan keseimbangan pada lansia di lingkungan 

RT 15 Tomang. Kegiatan dilaksanakan secara langsung dengan pendekatan promotif dan 

preventif guna mengurangi risiko jatuh pada lansia. 

Tempat dan Waktu Pelaksanaan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di wilayah RT 15 Tomang 

selama 2 Hari.Pelaksanaan kegiatan dilakukan sebanyak 2 kali sesuai jadwal yang telah 

disepakati bersama pengurus RT dan peserta lansia. 

Sasaran Kegiatan 

Sasaran kegiatan adalah lansia yang tinggal di RT 15 Tomang dengan kriteria Berusia 

≥60 tahun,Mampu mengikuti instruksi latihan dengan baik.Dapat berdiri dan berjalan secara 

mandiri atau dengan alat bantu ringan dan Bersedia mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.  

Jumlah peserta kegiatan disesuaikan dengan jumlah lansia yang hadir dan memenuhi kriteria. 

Tahapan Pelaksanaan Kegiatan 

Tahap Persiapan Pada tahap ini dilakukan Koordinasi dengan ketua RT dan kader 

kesehatan setempat terkait pelaksanaan kegiatan,Pendataan peserta lansia,Penyusunan media 

edukasi berupa leaflet dan materi penyuluhan dan Persiapan alat dan tempat pelaksanaan 

latihan.  

Tahap Edukasi Peserta diberikan penyuluhan mengenai Proses penuaan dan gangguan 

keseimbangan pada lansia,Risiko jatuh dan dampaknya terhadap kesehatan lansia,Manfaat 

aktivitas fisik dan dual task exercise dalam meningkatkan keseimbangan.Cara melakukan 

latihan secara aman dan mandiri di rumah. Metode edukasi dilakukan melalui ceramah, diskusi, 

dan demonstrasi gerakan latihan. 
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Tahap Pelatihan Dual Task Exercise Peserta diberikan latihan yang mengombinasikan 

aktivitas motorik dan tugas kognitif secara bersamaan. Latihan dilakukan secara bertahap 

sesuai kemampuan lansia.Bentuk latihan meliputi Berdiri sambil menghitung angka,Berjalan 

sambil menyebutkan nama benda atau warna,Latihan perubahan posisi tubuh sambil mengingat 

kata tertentu,Latihan keseimbangan dinamis dengan instruksi kognitif sederhana.Pelaksanaan 

latihan dilakukan selama 30–45 menit setiap sesi dengan frekuensi 2 kali Selama 2 Hari. 

Selama latihan, peserta didampingi oleh tim pelaksana untuk memastikan keamanan dan 

ketepatan gerakan. 

Evaluasi Kegiatan Evaluasi dilakukan untuk mengetahui peningkatan pemahaman dan 

kemampuan keseimbangan lansia melalui Evaluasi pengetahuan, dilakukan dengan tanya 

jawab sebelum dan sesudah edukasi.Evaluasi kemampuan keseimbangan, dilakukan melalui 

observasi kemampuan berdiri, berjalan, dan melakukan aktivitas dual task.Evaluasi partisipasi 

peserta, dilihat dari kehadiran dan keterlibatan lansia selama kegiatan berlangsung.  

Indikator Keberhasilan.Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dinyatakan berhasil 

apabila,Lansia memahami pentingnya latihan keseimbangan dan pencegahan jatuh,Lansia 

mampu melakukan gerakan dual task exercise dengan benar,Terjadi peningkatan kemampuan 

keseimbangan dan kepercayaan diri lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari,Peserta aktif 

mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.  

 
Gambar 1. Perhitungan N - Gain Score (n=30). 
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Gambar 2. Perhitungan Nilai Total Pre dan Post Test. 

Dari data yang ditampilkan dalam tabel, dapat disimpulkan bahwa dari 30 responden 

diperoleh N-Gain Score sebesar 72,5, menunjukkan metode yang diterapkan oleh peneliti 

dalam kegiatan ini cukup efektif. Selain itu, distribusi N-Gain Score dengan nilai 0,9 

mengindikasikan bahwa kekuatan atau kategori dalam penelitian ini berada pada tingkat Tinggi 

 
Gambar 3. Diagram Pareto. 

Berdasarkan diagram diatas dapat disimpulkan bahwa hasil pre dan post test yang telah 

dilakukan peneliti mengalami peningkatan samapi dengan 50%. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema “Pelatihan Dual Task Exercise 

untuk Meningkatkan Keseimbangan Lansia” telah dilaksanakan di lingkungan RT 15 Tomang 

dengan melibatkan lansia sebagai peserta utama kegiatan. Kegiatan berlangsung selama 2 Hari 
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dengan frekuensi pelaksanaan 2 kali. Seluruh rangkaian kegiatan meliputi edukasi kesehatan, 

demonstrasi latihan, pendampingan latihan, serta evaluasi kemampuan keseimbangan 

lansia.Peserta yang mengikuti kegiatan berjumlah 20 lansia dengan rentang usia 60–75 tahun.  

Sebagian besar peserta mengeluhkan gangguan keseimbangan ringan seperti mudah 

goyah saat berjalan, takut jatuh, serta kesulitan melakukan aktivitas yang membutuhkan 

konsentrasi dan gerakan secara bersamaan. Sebelum pelaksanaan latihan, dilakukan observasi 

awal terhadap kemampuan keseimbangan dan aktivitas fungsional peserta.Pada tahap edukasi, 

peserta menunjukkan antusiasme yang baik terhadap materi yang diberikan. Lansia mampu 

memahami pentingnya menjaga keseimbangan tubuh, faktor risiko jatuh, serta manfaat latihan 

dual task exercise dalam kehidupan sehari-hari.  

Kegiatan penyuluhan juga meningkatkan kesadaran peserta mengenai pentingnya 

aktivitas fisik rutin untuk mempertahankan kemandirian pada usia lanjut.Pelaksanaan dual task 

exercise dilakukan secara bertahap sesuai kemampuan peserta. Latihan meliputi berjalan 

sambil menghitung angka, berdiri dengan satu tumpuan sambil menyebutkan nama benda, serta 

latihan perubahan posisi tubuh dengan tugas kognitif sederhana. Pada awal pelaksanaan, 

beberapa peserta mengalami kesulitan dalam membagi perhatian antara tugas motorik dan 

tugas kognitif. Namun setelah beberapa sesi latihan, peserta mulai mampu melakukan gerakan 

dengan koordinasi dan konsentrasi yang lebih baik. 

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan kemampuan keseimbangan pada 

sebagian besar peserta. Lansia tampak lebih stabil saat berdiri dan berjalan, serta lebih percaya 

diri dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Selain itu, terjadi peningkatan kemampuan 

konsentrasi dan koordinasi gerak selama melakukan aktivitas ganda. Peserta juga melaporkan 

berkurangnya rasa takut jatuh ketika berjalan atau beraktivitas di lingkungan rumah.Secara 

umum, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berjalan dengan baik dan mendapat respons 

positif dari peserta maupun pengurus RT 15 Tomang. Pelatihan dual task exercise dinilai 

mudah dilakukan, aman, serta bermanfaat untuk membantu meningkatkan keseimbangan dan 

kualitas hidup lansia. Program ini diharapkan dapat terus dilaksanakan secara rutin sebagai 

salah satu upaya promotif dan preventif dalam menjaga kesehatan lansia di masyarakat. 

 

4. DISKUSI  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema “Pelatihan Dual Task Exercise 

untuk Meningkatkan Keseimbangan Lansia” telah dilaksanakan di wilayah RT 15 Tomang dan 

diikuti oleh 20 orang lansia yang berusia antara 60–75 tahun. Kegiatan dilaksanakan selama 2 

Hari dengan frekuensi latihan sebanyak 2–3 kali dalam satu minggu. Seluruh peserta mengikuti 
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kegiatan mulai dari penyuluhan kesehatan, demonstrasi latihan, hingga evaluasi akhir. 

Pada tahap awal kegiatan dilakukan observasi dan wawancara sederhana terkait kondisi 

keseimbangan peserta. Hasil observasi menunjukkan bahwa sebagian besar lansia mengalami 

penurunan keseimbangan ringan hingga sedang, seperti mudah kehilangan stabilitas saat 

berjalan, kesulitan mempertahankan posisi berdiri dalam waktu lama, serta rasa takut jatuh saat 

melakukan aktivitas sehari-hari. Selain itu, beberapa peserta juga mengalami penurunan 

konsentrasi ketika melakukan aktivitas yang membutuhkan tugas ganda, misalnya berjalan 

sambil berbicara atau membawa barang. 

Kegiatan edukasi mengenai keseimbangan, risiko jatuh, dan manfaat dual task exercise 

mendapatkan respons yang baik dari peserta. Lansia terlihat aktif bertanya dan mampu 

memahami materi yang diberikan. Setelah penyuluhan, peserta mulai menyadari pentingnya 

latihan fisik secara rutin untuk menjaga kemampuan fungsional dan meningkatkan kualitas 

hidup pada usia lanjut. Latihan dual task juga memberikan manfaat pada kemampuan berjalan 

dan mobilitas fungsional (Lai et al. 2025). melaporkan bahwa exercise-cognitive dual-task 

training meningkatkan kecepatan berjalan dan koordinasi gerak lansia. Hasil serupa dilaporkan 

oleh Brach et al. (2021) yang menunjukkan bahwa latihan koordinasi dan timing mampu 

meningkatkan mobilitas lansia yang tinggal di komunitas. 

Pelaksanaan dual task exercise dilakukan secara bertahap dengan tingkat kesulitan yang 

disesuaikan dengan kemampuan lansia. Bentuk latihan yang diberikan antara lain Berjalan 

sambil menghitung angka,Berdiri dengan satu kaki sambil menyebutkan nama benda,Berjalan 

mengikuti garis sambil mengingat kata tertentu,Latihan perubahan posisi tubuh dengan 

instruksi kognitif sederhana.Pada minggu pertama, sebagian peserta masih mengalami 

kesulitan dalam mengoordinasikan gerakan dan konsentrasi secara bersamaan. Lansia tampak 

mudah kehilangan fokus ketika melakukan tugas motorik dan kognitif secara simultan. Namun, 

setelah latihan dilakukan secara rutin, peserta menunjukkan peningkatan kemampuan 

koordinasi, konsentrasi, dan kontrol postural. 

Hasil evaluasi akhir menunjukkan adanya peningkatan keseimbangan pada sebagian 

besar peserta. Lansia tampak lebih stabil saat berdiri dan berjalan, memiliki postur tubuh yang 

lebih baik, serta menunjukkan peningkatan kepercayaan diri dalam melakukan aktivitas sehari-

hari. Selain itu, peserta juga melaporkan berkurangnya rasa takut jatuh dan merasa tubuh lebih 

ringan serta lebih aktif setelah mengikuti latihan. 

Secara umum, pelaksanaan program berjalan dengan lancar dan mendapat dukungan 

dari pengurus RT serta keluarga peserta. Program dual task exercise dinilai efektif, mudah 

diterapkan, dan aman dilakukan oleh lansia di lingkungan masyarakat. Latihan ini juga 
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memberikan manfaat tidak hanya pada aspek fisik, tetapi juga pada kemampuan kognitif dan 

interaksi sosial lansia selama kegiatan berlangsung.Hasil kegiatan ini menunjukkan bahwa 

pelatihan dual task exercise dapat menjadi salah satu bentuk intervensi fisioterapi komunitas 

yang efektif untuk meningkatkan keseimbangan dan mencegah risiko jatuh pada lansia di 

lingkungan masyarakat, khususnya di RT 15 Tomang. Peningkatan keseimbangan yang 

ditemukan dalam kegiatan ini juga konsisten dengan hasil meta-analisis oleh Ghai et al (2022) 

dan Chen et al. (2022), yang menunjukkan bahwa dual-task training memberikan efek 

signifikan terhadap stabilitas postural dan pencegahan jatuh pada populasi lansia. 

 
Gambar 4. Penyuluhan dan Edukasi Tentang Dual Task Exercise. 

 
Gambar 5. Penyuluhan dan Edukasi Tentang Dual Task Exercise. 

 

5. KESIMPULAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema “Pelatihan Dual Task Exercise 

untuk Meningkatkan Keseimbangan Lansia” di RT 15 Tomang telah terlaksana dengan baik 

dan mendapat respons positif dari para peserta. Program ini mampu meningkatkan pengetahuan 

lansia mengenai pentingnya menjaga keseimbangan tubuh serta pencegahan risiko jatuh 

melalui aktivitas fisik yang teratur. 
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Pelaksanaan dual task exercise secara rutin menunjukkan adanya peningkatan 

kemampuan keseimbangan, koordinasi gerak, konsentrasi, dan kontrol postural pada lansia. 

Peserta menjadi lebih stabil saat berdiri dan berjalan, lebih percaya diri dalam melakukan 

aktivitas sehari-hari, serta mengalami penurunan rasa takut jatuh. Selain memberikan manfaat 

fisik, latihan ini juga membantu meningkatkan kemampuan kognitif dan interaksi sosial lansia 

selama kegiatan berlangsung.Berdasarkan hasil kegiatan, dapat disimpulkan bahwa pelatihan 

dual task exercise efektif dan aman diterapkan sebagai bentuk intervensi fisioterapi komunitas 

untuk meningkatkan keseimbangan lansia di lingkungan masyarakat. Oleh karena itu, program 

latihan ini diharapkan dapat dilakukan secara rutin dan berkelanjutan dengan dukungan 

keluarga, kader kesehatan, serta masyarakat setempat guna meningkatkan kualitas hidup lansia 

dan mencegah risiko jatuh. 
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maupun materil sehingga kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dapat terlaksana dengan 

baik.Semoga kegiatan ini dapat memberikan manfaat bagi masyarakat, khususnya lansia di RT 

15 Tomang, serta menjadi salah satu upaya dalam meningkatkan kesehatan, keseimbangan, dan 

kualitas hidup lansia di lingkungan masyarakat. 
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