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ABSTRAK 

 

Gangguan keseimbangan dinamis pada lansia merupakan gangguan yang terjadi 

akibat perubahan-perubahan fisiologis yang disebabkan oleh penuaan terkait proses 

degenerasi. Gangguan keseimbangan juga dipengaruhi oleh faktor usia, seiring dengan 

bertambahnya usia, terjadi penurunan dari fungsi komponen-komponen pengontrol 

keseimbangan. Hal ini merupakan faktor resiko untuk instabilisasi dan jatuh pada lanjut 

usia.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan antara kelompok kontrol 

dan kelompok perlakuan. Pada kelompok perlakuan akan diberikan intervensi berupa 

pelatihan hatha yoga modifikasi dan pada kelompok kontrol tidak diberi intervensi selama 

penelitian. Penelitian ini adalah penelitian eksperimental dengan rancangan pre dan post 

test control group design. Sampel penelitian berjumlah 30 orang yang dipilih dengan 

menggunakan teknik purposive sampling, setelah itu sampel dibagi ke dalam dua 

kelompok yaitu kelompok kontrol  dan kelompok perlakuan, dengan menggunakan teknik 

random sampling, pada kelompok kontrol tidak diberikan intervensi selama penelitian 

sedangkan Kelompok perlakuan diberikan intervensi pelatihan hatha yoga modifikasi 

selama 60 menit, 3 kali seminggu, selama 8 minggu. Pengukuran nilai keseimbangan 

dinamis diukur dengan menggunakan Time Up and Go Test (TUGT) untuk kedua 

kelompok pada awal dan akhir penelitian. 

Setelah mendapatkan data hasil penelitian, dilakukan uji normalitas dengan Shapiro 

wilk test dan uji homogenitas dengan Levene’s test. Selanjutnya dilakukan uji hipotesis 

dengan paired sample t-test, untuk mengetahu perbedaan rerata sebelum dan sesudah 

intervensi pada masing-masing kelompok. Pada Kelompok kontrol didapatkan hasil 

p=0,213 dengan beda rerata (-0,124±0,368) yang berarti bahwa tidak terdapat perbedaan 

yang bermakna pada kelompok kontrol. Hal ini menunjukkan adanya penurunan 

keseimbangan dinamis pada kelompok kontrol sedangkan pada Kelompok perlakuan 

didapatkan hasil p=0.000 dengan beda rerata (1,413±0.503). Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa terdapat peningkatan yang bermakna pada kelompok perlakuan. Pada uji beda 

selisih antara Kelompok kontrol dengan Kelompok perlakuan yang menggunakan 

independent sample t-test didapatkan p=0,000 (p<0,05). Berdasarkan hasil penelitian 

tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa intervensi pelatihan hatha yoga modifikasi dapat 

meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia. 

 

Kata Kunci: Pelatihan Hatha yoga modifikasi,Keseimbangan dinamis,TUGT 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

HATHA YOGA EXERCISE  MODIFICATIONS  COULD IMPROVE THE 

DYNAMIC BALANCE OF ELDERLY  IN EAST DENPASAR 

 

ABSTRACT 

 

Dynamic balance disorders in  elderly is a disorder that occurs due to physiological 

changes that caused by aging-related degeneration. Balance disorders is also influenced by 

age, along with the advance of age, there is a decline of the function of the components of 

the balance controller. This is a risk factor for instability and falls in the elderly. 

These study aimed know the difference between the control group and the 

treatment group. In the treatment group will be given training in the form of Hatha Yoga 

intervention modifications and the control group will not be given intervention during the 

study. This research is an experimental research design with pre and post test control group 

design. These samples included 30 people who were selected using purposive sampling 

technique, after the samples were divided into two groups: the control and treatment 

groups, using random sampling techniques, in the control group was given no intervention 

during the study whereas treatment group was given training interventions Hatha Yoga 

modifications for 60 minutes, 3 times a week, for 8 weeks. Measurement of the value of 

dynamic balance was measured using the Time Up and Go Test (TUGT) for both groups at 

the beginning and end of the study. 

After obtaining research data, the normality test by Shapiro Wilk test and Levene's 

test of homogeneity of the test. Furthermore test the hypothesis by paired sample t-test, 

determines the mean difference before and after the intervention in each group. In the 

control group showed p = 0.213 with a mean difference (-0.124 ± 0.368), which means that 

there is no significant difference in the control group. This shows a decrease in dynamic 

equilibrium in the control group, while the treatment group showed p = 0.000 with a mean 

difference (1.413 ± 0.503). The results showed that there was significant improvement in 

the treatment group. At different test the difference between the control group with 

treatment group using independent sample t-test was obtained p = 0.000 (p <0.05). Based 

on these results, it can be concluded that the practice of Hatha Yoga modification 

interventions can improve the dynamic balance in the elderly. 

 

Keywords: Hatha Yoga exercise modifications, dynamic balance, TUGT 

 

PENDAHULUAN 

   Lansia merupakan kelompok 

penduduk yang usianya lebih dari 60 

tahun keatas merupakan sekelompok 

orang yang menjalani suatu proses 

kehidupan yang mempunyai waktu lebih 

lama untuk beradaptasi dengan berbagai 

stres lingkungan sehingga sangat 

berpotensi terjadi penurunan semua 

kemampuan tubuh lebih lanjut akan 

menimbulkan berbagai permasalahan 

yang akan mempengaruhi berbagai 

kelompok penduduk lainnya termasuk 

keluarga.
1,2

 Lamanya stres yang dialami 

oleh lansia merupakan proses degenerasi 

yang akan menyebabkan kemunduran 

dan perubahan pada semua sistem.     

Khususnya perubahan sistem 

neuromuskular akan mempegaruhi 

perubahan fungsional otot, yaitu 

penurunan kekuatan dan kontraksi otot, 

elastisitas dan fleksibilitas otot serta 

kecepatan dan waktu reaksi. Adanya 

penurunan fungsi itu mengakibatkan 



penurunan keseimbangan termasuk 

keseimbangan postural.
1
 Berdasarkan 

survey di masyarakat Amerika Serikat, 

sekitar 30% lansia umur lebih dari 65 

tahun jatuh setiap tahunnya, separuh dari 

angka tersebut mengalami patah tulang.
3 

Jatuh adalah penyebab utama kematian 

terkait cedera  dan perawatan rumah sakit 

pada orang umur 75 tahun dan lebih tua.
4
 

Pada penelitian di Inggris terhadap 

10.255 lansia di atas usia 75 tahun, 

menunjukkan bahwa pada lansia  terdapat 

gangguan-gangguan fisik salah satunya 

yaitu keseimbangan berdiri sebesar 50%, 

dari berbagai gangguan yang terjadi pada 

lansia dapat menyebabkan terganggunya 

atau menurunnya kualitas hidup pada 

lansia sehingga usia harapan hidup (life 

expenctancy) juga akan menurun.
5 

Secara 

umum lansia memiliki penurunan pada 

kekuatan, fleksibilitas sendi, dan 

keseimbangan.
6 

Salah satu solusi dalam mengatasi 

dan mencegah gangguan keseimbangan 

yang merupakan faktor utama yang 

menyebabkan lansia mudah jatuh adalah 

dengan pemberian pelatihan,salah 

satunya adalah dengan pelatihan  

yoga.
7
Pada tahun 2002 yoga telah diakui 

oleh WHO (World Health Organization) 

sebagai intervensi untuk tubuh dan 

pikiran.
8
Berbagai penelitian telah 

dilakukan di Amerika serikat untuk 

membuktikan bahwa mengikuti yoga 

memberikan dampak positif baik secara 

fisik maupun psikologis serta ketenangan 

jiwa bagi para lansia. Yoga secara 

tradisional dipandang sebagai bentuk 

olahraga yang relatif aman, dan mampu 

meningkatkan kekuatan, fleksibilitas, 

daya tahan, keseimbangan, dan kapasitas 

fungsional pada kondisi kesehatan yang 

baik maupun dengan gangguan 

musculoskeletal.
6
Latihan hatha yoga 

setelah 8 minggu menunjukkan secara 

signifikan meningkatkan pada 

fleksibilitas, kapasitas fungsi memori, 

dan efisiensi mental dibanding latihan 

peregangan-penguatan.
9
Penelitian selama 

12 minggu pelatihan yoga pada 52 lansia  

menunjukkan peningkatan keseimbangan, 

mobilitas dan fleksibilitas yang relatif 

dalam mencegah resiko jatuh pada 

lansia.
10

 Yoga merupakan intervensi yang 

dapat diterima dan aman serta dapat 

menghasilkan perbaikan klinis yang 

relevan dalam rasa sakit dan fungsional 

yang berhubungan dengan kondisi 

muskulosketal.
11 

. Dari Penelitian yang 

sudah di lakukan oleh peneliti-peneliti 

lainya di berbagai negara mengenai 

latihan yoga yang mempunyai banyak 

manfaat untuk lansia, sala satunya yaitu 

dapat meningkatkan keseimbangan.
12

  

Berbagai metode pelatihan 

mengenai yoga yang telah dilakukan 

untuk meningkatkan keseimbangan pada 

lansia salah satunya yaitu pelatihan hatha 

yoga. Pelatihan hatha yoga menekankan 

pada pikiran, gerakan fisik ,dan 

pernapasan. Dalam pelatihan hatha yoga 

ini, gerakan-gerakan yang dihasilkan 

terkoordinasi dari otot-otot tubuh 

sehingga diperoleh stabilitas dan 

fleksibilitas tubuh yang baik yang dapat 

membantu meningkatkan keseimbangan. 

Latihan hatha yoga juga baik dilakukan 

oleh lanjut usia untuk meningkatkan 

kesehatannya. Pada penelitian ini 

program yang akan diterapkan adalah 

modifikasi dari hatha yoga yang 

disesuaikan dengan usia peserta 

pelatihan. Modifikasi yang dilakukan 

adalah penggunaan kursi, dan blocks 

pada beberapa postur (asana) yang 

seharusnya dilakukan subjek dengan 

duduk di lantai dan penyesuaian asanas 

yang terlalu ekstrim sehingga dapat 

diikuti oleh subjek penelitian.
6,13

Melalui 

pelatihan hatha yoga modifikasi untuk lansia 
ini diharapkan dapat mempertahankan 

kemampuan lansia dalam melakukan 

aktivitas sehari-hari dan meningkatkan 

keseimbangan dinamis pada lansia sehingga 
lansia tidak mudah jatuh  dan dapat 

mengurangi resiko jatuh atau cedera pada 

lansia yang disebabkan oleh proses 
degenerasi.

 

Berdasarkan uraian latar belakang 

tersebut diatas maka peneliti tertarik 

untuk meneliti lebih dalam mengenai 



“Pelatihan hatha yoga modifikasi dapat 

meningkatkan keseimbangan dinamis 

pada lansia di Denpasar Timur ” sehingga 

hasil penelitian ini dapat digunakan 

sebagai salah satu referensi dan informasi 

bagi masyarakat, sesama profesi 

kesehatan maupun penelitian lainnya. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini adalah penelitian 

eksperimental dengan metode rancangan   

pre-test dan post-test with control group 

design.  

 

Populasi dan Sampel 

Pada penelitian ini pengambilan 

sampel dilakukan dengan teknik 

purposive sampling yaitu yang memenuhi 

kriteria inklusi yang telah ditetapkan 

dalam penelitian ini, terdiri dari lansia 

yang berumur 60-74 tahun, lansia yang 

memiliki gangguan keseimbangan 

dinamis dengan kategori Time Up and Go 

Test (TUGT) 12-40 detik, lansia sehat 

berdasarkan kategori mandiri Indeks 

Barthel, dan lansia dengan tingkat 

aktivitas fisik sedang yang diukur 

mengunakan Interntional Physical 

Activity Questionnare (IPAQ). 

 Adapun kriteria eksklusi dari 

penelitian ini yaitu lansia yang 

mengalami gangguan kesehatan 

(berdasarkan diagnosis dokter) yang 

menghambat dilaksananya pelatihan dan 

pengukuran tes keseimbangan. Target 

populasi pada penelitian ini adalah lanjut 

usia yang tinggal di Provinsi Bali 

sedangkan populasi terjangkau pada 

penelitian ini adalah semua lanjut usia 

yang berada di Denpasar Timur yaitu di 

Banjar Eka Dharma, Desa Adat Pangan, 

Sumerta Kauh, yang dipilih secara 

purposive sampling.  

 

Prosedur Penelitian 

Sampel di pilih dengan 

mengunakan teknik purposive sampling, 

dimana jumlah keseluruhan sampel pada 

penelitian ini terdiri dari 30 responden 

yang memenuhi kriteria inklusi dan telah 

bersedia sebagai subjek penelitian dengan 

menandatangani informed consent. Dari 

keseluruhan sampel yang berjumlah 30 

orang akan dibagi menjadi dua kelompok 

dengan menggunakan teknik random 

sampling yang terdiri dari kelompok 

kontrol berjumlah 15 orang dan 

kelompok perlakuan berjumlah 15 orang. 

Pengukuran keseimbangan dinamis 

dengan mengunakan Time Up and Go 

Test (TUGT) dengan satuan detik pada 

kedua kelompok sebelum dan sesudah 

penelitian. Time Up and Go Test yaitu tes 

yang digunakan untuk menilai gangguan 

keseimbangan pada lansia dimana yang 

dihitung adalah waktu yang ditempuh 

lansia untuk berdiri dari kursi, berjalan 

pada jarak 3 meter dan kembali menuju 

kursi kemudian duduk kembali. Jika 

waktu yang diperlukan lansia lebih dari 

12 detik maka lansia tersebut beresiko 

jatuh.
7
Pelatihan hatha yoga modifikasi 

adalah pelatihan penguatan dengan 

intensitas ringan dan lembut yang 

dirancang khusus untuk lanjut usia 

dengan mengunakan alat bantu seperti 

blocks dan kursi pada beberapa postur 

sehingga memudahkan lansia untuk 

melakukannya serta aman bagi lansia.
6
  

Pelatihan ini terdiri dari 21 postur 

yang dibagi menjadi dua sesi dimana 

pada sesi awal terdiri dari 9 pose dan 

pada sesi menengah terdiri dari 12 pose 

yang di lakukan oleh lansia pada 

kelompok perlakuan. Kelompok 

perlakuan menjalani program pelatihan 

hatha yoga modifikasi ini selama 8 

minggu, dengan frekuensi latihan 3 kali 

dalam seminggu, dengan durasi waktu 60 

menit, dan meditasi selama 20 menit 

setelah pelatihan. Pada kelompok kontrol 

akan diberikan pelatihan hatha yoga 

modifikasi setelah pengambilan data 

selesai (untuk pertimbangan pemenuhan 

etika penelitian).   

 

HASIL PENELITIAN 

 Karakteristik sampel berdasarkan 

jenis kelamin, dan Umur dapat dilihat 

pada tabel berikut ini: 



Tabel 1. Distribusi Data Sampel 

berdasarkan Jenis Kelamin 

JK 

Kelompok  

kontrol 

 

 

Kelompok  

Perlakuan 

Jumlah  Jumlah 

Laki-Laki 

Perempuan 

Total                

5 
10 

33,3% 
66,67% 

5 
10 

33,3% 
66,67% 

15    100,0%   15    100,0 

        Sampel pada penelitian pada kedua 

kelompok terdapat kesamaan dalam  

berjenis kelamin yaitu setiap kelompok 

memiliki sampel yang berjemis kelamin 

laki-laki sebanyak 5 orang(33,3 %) dan 

perempuan berjumlah 10 orang (66,67%) 

 

Tabel 2. Karakteristik Data Berdasarkan 

Usia 

Karakteristk 
K.Kontrol 

Rerata ±SB 

K.Perlakuan 

Rerata ±SB 

 

Usia 

 

66,47±  4,87 

    

66,40± 3,98 

   

Sampel pada kelompok kontrol memiliki 

rerata umur 66,67 tahun dan pada 

kelompok perlakuan memiliki rerata 

umur 66,40 tahun. 

 

            Tabel 3.  hasil uji normalitas dan 

homogenitas peningkatan keseimbangan 

dinamis sebelum dan sesudah pelatihan  

 

 

 

 

Kelompok 

Data 

Uji Normalitas 

dengan Shapiro 

Wilk Test 

Uji 

Homogenitas 

(Levene’s 

Test) 
Kontrol Perlakuan 

P P 

Sebelum 

Pelatihan 
0,587 0,538 0,385 

Sesudah 

Pelatihan 
0,790 0,135 0,249 

Hasil uji normalitas didapatkan nilai 

probalitas kedua kelompok sebelum dan 

sesudah pelatihan pada kelompok kontrol 

nilai p= 0,587(p>0,05) dan setelah 

pelatihan nilai p= 0,790(p>0,05) 

sedangkan pada kelompok perlakuan 

sebelum pelatihan nilai p= 0,538(p>0,05) 

dan setelah pelatihan p= 0,135 (p>0,05) 

dimana menunjukkan bahwa data 

berdistribusi normal pada kedua 

kelompok.Uji homogenitas didapatkan 

nilai p= 0,385(p>0,05) pada TUGT 

sebelum pelatihan sedangkan setelah 

pelatihan diperoleh nilai p= 

0,249(p>0,05)  

 

Tabel 4. Uji beda rerata peningkatan nilai 

keseimbangan dinamis sebelm dan 

sesudah pelatihan pada kedua kelompok 

dengan Paired Sample t-test  

Kelompok  Rerata ±SB P 

Kontrol -0,124±0,368 0,213 

Perlakuan  1,413±0,503 0,000 

    Hasil beda rerata keseimbangan 

dinamis yang di analisis dengan 

mengunakan paired sample t-test sebelum 

dan setelah pelatihan pada kedua 

kelompok , dimana kelompok kontrol 

nilap p= 0,213(p>0,05) yang berarti 

bahwa tidak terdapat perbedaan 

keseimbangan dinamis yang bermakna 

pada kelompok kontrol sedangkan pada 

kelompok perlakuan didapatkan nilai p= 

0,000(p<0,05) yang berarti bahwa 

terdapat perbedaan yang bermakna  

peningkatan keseimbangan dinamis. 

Tabel 5. Uji beda selisih peningkatan 

keseimbangan dinamis sebelum dan 

sesudah perlakuan pada kedua kelompok 

dengan mengunakan Independent t-test 

 

 Kelompok Rerata±SB P 

TUGT 

Sebelum 
Pelatihan 

Kelompok 

kontrol 
13,829±0,856 

0,498 
Kelompok 
perlakuan 

13,590±1,037 

Sesudah 

Pelatihan 

Kelompok 

kontrol 
13,953±0,482 

0,000 
Kelompok 

perlakuan 
12,177±1,268 

Selisih 

Kelompok 

kontrol 
-0,005±0,386 

0,000 
Kelompok 

perlakuan 
1,359±0,490 



 

 

 

 

 

Hasil perhitungan beda rerata 

keseimbangan dinamis pada kedua 

kelompok diperoleh selisih keseimbangan 

dinamis pada kelompok kontrol dengan 

nilai rerata sebesar 0,005 sedangkan pada 

kelompok perlakuan nilai rerata sebesar 

1,359. Didapatkan nilai selisih kedua 

kelompok dengan p= 0,000 (p<0,05) 

yang menunjukkan adanya perbedaan 

yang bermakna antara kelompok kontrol 

dan kelompok perlakuan. 

 

PEMBAHASAN 

 Pada penelitian ini terdapat 

kesamaan jenis kelamin antara dua 

kelompok, dimana laki-laki berjumlah 5 

orang(33,3%) sedang perempuan 

berjumlah 10 orang (66,67%). Hal ini 

menunjukkan bahwa angka kejadian 

gangguan keseimbangan lebih banyak 

terjadi pada lansia yang berjenis kelamin 

perempuan. Hal ini disebabkan karena 

lansia wanita mengalami menopause 

dimana terjadi penurunan hormone 

estrogen yang dapat mengakibatkan 

tulang kehilangan kalsium sehingga 

mempengaruhi keseimbangan.
14

 

observasi terhadap kejadian wanita lebih 

tinggi dari pada pria yaitu 30% menjadi 

50% sedangkan pada pria meningkat dari 

13% menjadi 30%.
15 

Hasil menunjukkan bahwa subjek 

penelitian kelompok kontrol memiliki 

rerata umur 66,47 tahun dan pada 

kelompok perlakuan memiliki rerata 

umur 66,40 tahun. Salah satu faktor yang 

mempengaruhi keseimbangan adalah 

usia.
13

 Bertambahnya usia terjadi 

Perubahan fungsi fisiologis yang 

disebabkan oleh proses penuaan ini 

meliputi perubahan sistem  

muskuloskeletal pada lansia yaitu 

penurunan kekuatan genggaman tangan 

5-15%, kekuatan kaki 20-40% pada pria, 

genggaman tangan pada wanita 10-20% 

dan kekuatan kaki 30-50 %.
15

 Gangguan 

keseimbangan juga disebabkan oleh 

kurangnya Aktivitas fisik, takut jatuh 

menyebabkan lansia membatasi aktivitas 

fisik dan sosial sehingga terjadi 

kelemahan otot dan ketidakseimbangan. 

Penurunan massa otot atau otot 

kehilangan kekuatan diperkirakan sebesar 

1-3 % pertahun.
14

  

 

Keseimbangan Dinamis Pada 

Kelompok Kontrol 
Hasil uji  data rerata nilai 

keseimbangan sebelum dan pelatihan 

pada kelompok kontrol dengan paired 

sample t-test didapatkan rerata sebesar 

13,83 detik sebelum pelatihan dan setelah 

pelatihan didapatkan rerata sebesar 13,95 

detik dengan nilai p = 0,213 (p>0,005) 

yang menunjukkan bahwa tidak ada  

penurunan keseimbangan dinamis yang 

bermakna, yang diukur dengan waktu 

yang dibutuhkan dalam menyelesaikan 

TUGT, hal tersebut menandahkan adanya 

penurunan keseimbangan dinamis pada 

kelompok kontrol. Penurunan 

keseimbangan dinamis ini dapat 

disebabkan oleh perubahan-perubahan 

fisiologis yang terjadi pada tubuh 

manusia sejalan dengan makin 

bertambahnya usia. Perubahan-perubahan 

tersebut meliputi berbagai komponen-

komponen yang berperang penting dalam 

mengontrol keseimbangan tubuh. 

Penuaan yang terjadi pada lansia 

dapat menyebabkan perubahan fisiologis 

sistem muskuloskeletal, salah satunya 

mengakibatkan perubahan kualitas dan 

kuantitas otot oleh karena berkurangnya 

massa otot dan penurunan kekuatan otot 

sebagai akibat dari kurangnya aktivitas 

fisik pada lanjut usia. Dimana kekuatan 

otot merupakan komponen utama dari 

kemampuan melangkah, berjalan dan 

keseimbangan.
16,17

Namun pada penelitian 

ini tidak terjadi perbedaan yang 

bermakna, hal ini dikarenakan oleh waktu 

penelitian yang begitu singkat. 
 



Efek Hatha Yoga Modifikasi Terhadap 

Peningkatan Pada Lansia
 

Hasil uji paired sample t-test pada 

kelompok perlakuan, didapatkan rerata 

nilai keseimbangan dinamis sebelum 

pelatihan dengan rerata sebesar 13,59 

detik dan rerata setelah pelatihan sebesar 

12,18 detik dengan nilai p= 0,000 

(p<0,05) yang menunjukkan adanya 

perbedaan yang bermakna antara nilai 

keseimbangan dinamis sebelum dan 

setelah Pelatihan.  

Pelatihan Hatha Yoga Modifikasi 

adalah pelatihan yang didesain sesuai 

kebutuhan para praktisinya yang bentuk 

latihanya ringan dan lembut yang 

berdampak pada fisik, mental dan 

emosional dan juga merupakan pelatihan 

yang baik untuk mengurangi resiko jatuh 

pada lansia dan meningkatkan 

keseimbangan.
18

 Pelatihan hatha yoga 

modifikasi dapat meningkatkan 

keseimbangan dinamis pada lanjut usia 

sehingga dapat mengurangi resiko jatuh. 

Lansia yang berpartisipasi dalam 60 

menit yoga perminggu selama 8 minggu, 

secara signifikan terjadi peningkatan 

pada keseimbangan dan mobilitas yang 

dapat mengurangi resiko jatuh pada lanjut 

usia.
7
  

Pelatihan hatha yoga modifikasi 

melibatkan gerakan yang terkoordinasi 

dari otot-otot tubuh sehingga diperoleh 

stabilitas dan fleksibilitas yang baik yang 

dapat meningkatkan keseimbangan.
13

 Hal 

ini disebabkan oleh perubahan-perubahan 

akibat latihan yang teratur biasanya 

diadaptasi secara fisiologis oleh tubuh 

setelah 8-12 minggu latihan.
19 

Hasil uji data keseimbangan 

dinamis dengan independent sample t-test 

diperoleh p=0,000 (p<0,05) independent 

t-test menunjukkan bahwa adanya 

perbedaan yang bermakna antara 

kelompok kontrol dan kelompok 

perlakuan. 

Hatha yoga adalah bentuk latihan 

lembut dan aman yang bermanfaat pada 

fisik, mental dan emosional dan juga 

merupakan intervensi yang baik untuk 

mengurangi resiko jatuh dan 

meningkatkan keseimbangan pada 

lansia.
12

 Pelatihan hatha yoga difokuskan 

pada aspek fisik dan mental di mana 

praktisi dapat melakukannya sendiri pada 

waktu luan.
20

 pelatihan ini 

mengkhususkan pada penguatan, di mana 

terdapat gerakan-gerakan tertentu dan 

koordinasi motorik yang diperlukan 

untuk meningkatkan keseimbangan 

postural.
21

  

 

SIMPULAN 

         Berdasarkan analisis penelitian 

yang telah dilakukan dan pembahasan, 

maka dapat disimpulkan bahwa pelatihan 

hatha yoga modifikasi dapat 

meningkatkan keseimbangan dinamis 

pada lanjut usia di Banjar Eka Dharma, 

Desa Adat Pangan, Sumerta Kauh, 

Kecamatan Denpasar Timur. 

 

SARAN 
         Saran yang dapat diajukan 

berdasarkan temuan dan kajian dalam 

penelitian ini adalah pelatihan hatha yoga 

modifikasi dapat dijadikan pilihan dalam 

latihan keseimbangan dinamis pada lanjut 

usia dengan gangguan keseimbangan 

dinamis dalam upaya memperbaiki 

keseimbangan dan mempertahankan 

kemampuan melakukan aktvitas sehari-

hari serta mencegah terjadi jatuh selain 

itu diharapkan dapat dijadikan acuan bagi 

peneliti selanjutnya untuk melakukan 

penelitian dengan kasus-kasus lain dalam 

menanggani keseimbangan pada lansia. 
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