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ABSTRAK 

Pendahuluan:  Lansia sering mengalami gangguan keseimbangan akibat perubahan 

fisiologis yang terjadi pada tubuh seiring bertambahnya usia. Penurunan keseimbangan 

ini dapat meningkatkan risiko jatuh, yang berpotensi menyebabkan cedera serius dan 

menurunkan kualitas hidup. Salah satu cara untuk mengatasi masalah ini adalah dengan 

melakukan latihan jalan, yang diketahui dapat meningkatkan stabilitas tubuh, 

memperkuat otot, dan memperbaiki koordinasi gerakan. Aktivitas fisik yang rendah 

sering kali memperburuk gangguan keseimbangan pada lansia, terutama bagi mereka 

yang tinggal di panti jompo. Oleh karena itu, latihan jalan menjadi salah satu metode yang 

direkomendasikan untuk membantu meningkatkan keseimbangan dan mengurangi risiko 

jatuh pada lansia. 

Tujuan Penelitian:  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan jalan 

terhadap keseimbangan lansia di panti lansia Kota Malang. 

Metode penelitian:  Penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan 

desain one group pre-test and post-test. Sampel penelitian sebanyak 30 lansia, yang 

dipilih menggunakan purposive sampling. 

Hasil:  Hasil uji T bebas menunjukkan nilai p<0,01, yang berarti terdapat pengaruh 

signifikan latihan jalan terhadap keseimbangan lansia di panti lansia Kota Malang. 

Kesimpulan:  Latihan jalan berpengaruh signifikan dalam meningkatkan keseimbangan 

lansia di panti lansia Kota Malang. 

Kata Kunci:  Latihan Jalan, Keseimbangan, Lansia, Panti Lansia, Risiko Jatuh 
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ABSTRACT 

Introduction:  Elderly individuals often experience balance disorders due to 

physiological changes that occur with aging. This decline in balance increases the risk of 

falls, which can lead to serious injuries and reduce their quality of life. One way to address 

this issue is through walking exercise, which is known to improve body stability, 

strengthen muscles, and enhance movement coordination. A lack of physical activity 

often worsens balance disorders in the elderly, especially those living in nursing homes. 

Therefore, walking exercise is recommended as an effective method to help improve 

balance and reduce the risk of falls in elderly individuals. 

Research Objectives:  This study aims to determine the effect of walking exercise on 

balance in elderly individuals at nursing homes in Malang City. 

Research  Method:   This study used a pre-experimental method with a one-group pre-

test and post-test design. The research sample consisted of 30 elderly individuals, selected 

using purposive sampling. 

Results:  The results of the  independent T-test showed a value of p<0.01, indicating a 

significant effect of walking exercise on balance in elderly individuals at nursing homes 

in Malang City. 

Conclusion:  Walking exercise has a significant effect on improving balance in elderly 

individuals at nursing homes in Malang City. 

Keywords:  Walking Exercise, Balance, Elderly, Nursing Home, Fall Risk 
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