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ABSTRAK 
Keseimbangan merupakan kemampuan untuk mempertahankan pusat gravitasi saat diam maupun bergerak. 

Penelitian eksperimental dilakukan dengan Pre and Post Two Group Design untuk membandingkan Balance Strategy 
Exercise dan Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 kilogram dalam meningkatkan keseimbangan dinamis 
lansia diatas 60 tahun. Sampel sebanyak 26 orang dibagi menjadi 2 kelompok. Uji Independent Samples T-test 
didapatkan selisih rerata peningkatan keseimbangan pada kelompok Balance Strategy 6,00 dan Isotonic Quadriceps 
2,69 dan nilai p=0,000 (p<0,05). Dapat disimpulkan intervensi Balance Strategy lebih baik dalam meningkatkan 
keseimbangan dinamis daripada pemberian Isotonic Quadriceps dengan beban 1 kilogram pada lansia diatas 60 tahun 
di Desa Pitra, Kecamatan Penebel, Kabupaten Tabanan. 
Kata kunci: Keseimbangan Dinamis, Balance Strategy Exercise, Isotonic Quadriceps Exercise, Functional Gait 
Assessment. 
 

BALANCE STRATEGY EXERCISE INTERVENTION IS BETTER  
FOR INCREASING DYNAMIC BALANCE THAN  

ISOTONIC QUADRICEPS EXERCISE WITH 1 KILOGRAM LOAD AMONG ELDERLY 
 

ABSTRACT 
Balance is an ability to maintain the center of gravity when stationary and when moving. An experimental study 

conducted with Pre and Post Test Two Group Design to compare Balance Strategy Exercise and Isotonic Quadriceps 
Exercise with a 1 kilogram load in improving dynamic balance for elderly aged over 60 years. A sample of 26 peoples 
divided into two groups. Independent Samples T-test found the average difference in improvement of dynamic balance 
in Balance Strategy group was 6,00 and the Isotonic Quadriceps group was 2,69 with p=0,000 (p<0,05). Balance 
Strategy Exercise can be summed better in improving dynamic balance rather than Isotonic Quadriceps with a load of 
1 kilogram in elderly aged over 60 years at Pitra Village, Penebel District, Tabanan. 
Keywords: Dynamic Balance, Balance Strategy Exercise, isotonic Quadriceps Exercise, Functional Gait Assessment. 
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PENDAHULUAN 
Lanjut usia adalah seseorang yang sudah berusia 60 tahun ke atas. Saat memasuki masa lansia seseorang 

akan mengalami beberapa kemunduran pada sistem biologisnya. Terjadinya defisit pada usia lanjut seperti kelemahan 
otot, gangguan keseimbagan dan abnormalitas neuromuscular yang berakibat terjadinya penurunan keseimbangan 
dinamis  yang dapat meningkatkan resiko jatuh. Survey kemunitas melaporkan, sekitar 30% lansia pernah mengalami 
jatuh tiap tahunnya. Pada lansia yang jatuh, sekitar 5% mengalami fraktur, 1% mengalami fraktur os. Femur dan 5-11% 
mengalami luka berat. Luka merupakan penyebab kematian nomor 5 pada lansia dan sebagian besar luka terjadi akibat 
terjatuh.1 

Penurunan keseimbangan pada lansia yang menyebabkan peningkatan resiko jatuh  pada populasi lansia, 
terutama keseimbangan dinamis yang dibutuhkan dalam proses berjalan. Keseimbangan dinamis merupakan 
kemampuan tubuh untuk mempertahankan postur saat Center of Gravity (COG) berubah seperti saat berjalan. 

Keseimbangan merupakan integrasi dari sistem somatosensorik yang meliputi sistem visual, vestibular, dan 
proprioceptive, dan sistem motorik yang meliputi otot, sendi, dan tulang yang seluruhnya diatur sebagai respon terhadap 
rangsangan internal dan eksternal tubuh. basal ganglia, cerebellum, dan area asosiasi  merupakan bagian otak yang 
mengatur integrasi antara sistem somatosensoris dan motorik.2 

Metode untuk menilai resiko jatuh pada lansia salah satunya adalah Functional Gait Assessment (FGA). 
Functional Gait Assessment adalah alat ukur keseimbangan yang digunakan untuk mengukur tingkat resiko jatuh pada 
lansia dengan mengukur mobilitas sejauh 6 meter. Pengukuran keseimbangan dengan Functional Gait Assessment 
dilakukan karena keseimbangan merupakan faktor utama terjadinya jatuh dan penelitian lain yang menyebutkan 30% 
lansia dengan umur diatas 60 tahun pernah mengalami jatuh tiap tahunnya atau lebih. Pada subyek tes yang mendapat 
skor Functional Gait Assessment dibawah 22 dari skor maksimal 30 diklasifikasikan beresiko jatuh lebih besar.3 

Menurunnya keseimbangan pada lansia disebabkan oleh menurunnya sistem sensoris, menurunnya sistem 
saraf pusat, dan menurunnya sistem muskuloskeletal. Informasi tentang posisi tubuh diberikan oleh sistem sensoris, 
sedangkan sistem saraf pusat berperan dalam mengatur komponen sensoris dan motorik sehingga stabilitas tubuh 
dapat dipertahankan pada posisi yang berubah-ubah, dan penurunan pada sistem motorik berhubungan dengan 
penurunan terhadap kontrol neuromuskular dan perubahan sendi.4 

Penelitian ini menerapkan Balance Strategy Exercise dan Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 
kilogram. Balance Strategy Exercise yang merupakan kombinasi dari Ankle Strategy Exercise, Hip Strategy Exercise, 
dan Stepping Strategy Exercise dan telah banyak dilakukan penelitian yang menyatakan bahwa Balance Strategy 
Exercise efektif dalam meningkatkan keseimbangan dinamis. Isotonic Quadriceps Exercise merupakan jenis latihan 
yang memfokuskan pada penguatan otot quadriceps dengan diberikan pembebanan pada ankle untuk meningkatkan 
keseimbangan dinamis. Peneliti tertarik untuk membandingkan kedua penelitian ini untuk mengetahui jenis latihan yang 
lebih efektif untuk meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia. 

 
BAHAN DAN METODE 

Penelitian eksperimental dilakukan dengan dengan rancangan pretest post-test two group design. Populasi 
terjangkau penelitian ini yaitu lansia yang berusia diatas 60 tahun di Desa Pitra, Kecamatan Penebel, Kabupaten 
Tabanan. Populasi yang memenuhi kriteria inklusi, eksklusi, dan drop out dijadikan sampel penelitian. Sampel penelitian 
ini berjumlah  26 orang. Pretest dilakukan dengan Functional Gait Assessment sebelum pelatihan untuk mengukur 
tingkat keseimbangan dinamis. 

Sampel dipilih dengan teknik simple random sampling. Sampel dibagi menjadi 2 kelompok berdasarkan jenis 
kelamin. Kedua kelompok diundi dengan undian yang diberi angka satu dan dua. Kelompok yang mendapat undian 
bertuliskan angka satu mendapatkan latihan Balance Strategy Exercise dan kelompok yang mendapat undian 
bertuliskan angka dua diberikan latihan Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 kilogram. Jumlah perempuan di 
tiap kelompok adalah 11 dan jumlah lelaki di tiap kelompok adalah 2. 

Pada tiap kali pelatihan Balance Strategy Exercise dan Isotonic Qudariceps Exercise didahului dengan 
pemberian pemanasan. Kelompok Balance Strategy Exercise diberikan 3 latihan yaitu Ankle Strategy, Hip strategy, dan 
Stepping Strategy. Ketiga latihan tersebut digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot pada ekstremitas bawah  dan  
meningkatkan  kontrol postural dengan diberikan repetisi tiap gerakan sebanyak 10 kali dan dilakukan sebanyak 3 set 
dan waktu istirahat 1 menit tiap set. Setiap 1 sesi pelatihan Balance Strategy Exercise diberikan durasi 15 menit. 
Kelompok Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 kilogram berupa lansia dipasangkan beban 1 kilogram pada 
bagian ankle dan diinstruksikan untuk duduk dengan kaki mengambang lalu meluruskan kakinya, dilakukan sebanyak 
10 kali repetisi sebanyak 3 set dengan istirahat 1-2 menit tiap set. 

Alat ukur yang diggunakan adalah Functional Gait Assessment untuk menghitung tingkat keseimbangan 
dinamis lansia. Selain itu dalam penelitian ini juga menggunakan ankle weight 1 kilogram untuk pelatihan Isotonic 
Quadriceps Exercise. 

Penelitian dilakukan selama bulan Maret sampai awal bulan April 2016. Frekuensi latihan sebanyak 3 seminggu 
selama 5 minggu. Post-test dilakukan sehari setelah sesi latihan terakhir, dengan menggunakan Functional Gait 
Assessment pada masing-masing kelompok untuk mengukur tingkat keseimbangan dinamis. 

Analisis data dilakukan dengan software komputer degan beberapa uji statistik yaitu: Uji Statistik Deskriptif, Uji 
Normalitas dengan Saphiro Wilk Test, Uji Homogenitas dengan Levene’s test, dan Uji hipotesis menggunakan uji Paired 
Sample T-test dan Independent Sample T-test. 
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HASIL PENELITIAN 
Tabel 1. Distribusi Data Sampel Berdasarkan Usia, IMT, dan jenis Kelamin 

Karakteristik  Balance Strategy Exercise Isotonic Quadriceps Exercise 
(n=13) (n=13) 

Usia (tahun)     
Rerata (SB) 66,46 (4,630) 66,23 (4,381) 

IMT (kg)   
Rerata (SB) 22,30 (2,747) 21,09 (3,026) 

Jenis Kelamin (%) 
  

Lelaki 15,4 15,4 
Perempuan 84,6 84,6 

Dari data diatas terlihat bahwa subyek penelitian kelompok Balance Strategy Exercise memiliki rerata usia 
66,46 (4,630) tahun yang terdiri dari lelaki dengan presentase 12,4% (2 orang), dan perempuan dengan presentase 
84,6% (11 orang) dengan IMT memiliki rerata 22,30 (2,747). Subyek kelompok Isotonic Quadriceps Exercise memiliki 
rerata usia 66,23 (4,381) tahun yang terdiri dari lelaki dengan presentase 12,4% (2 orang), dan perempuan dengan 
presentase 84,6% (11 orang) dengan IMT memiliki rerata 21,09 (3,026). 

 
Tabel 2. Uji Normalitas dan Homogenitas 

Kelompok Data 

Uji Normalitas (Shaphiro Wilk Test) 

Uji Homogenitas (Levene's Test) 

Kelompok 1 Kelompok 2 

p p 

Pre Test 0,992 0,287 0,899 

Post Test 0,741 0,93 0,896 

Berdasarkan data diatas didapatkan hasil uji sebelum dan setelah pelatihan kelompok Balance Strategy dan 
Isotonic Quadriceps bernilai p>0,05. Uji homogenitas skor keseimbangan dinamis sebelum dan sesudah intervensi 
bernilai p>0,05. Hasil uji normalitas dan homogenitas menunjukkan data berdistribusi normal dan homogen sehingga 
uji hipotesis yang digunakan adalah uji statistik parametrik. 

 
Tabel 3. Uji Sebelum dan Sesudah Perlakuan Kelompok 1 

Pretest Post-test Selisih 
IK 95% 

p 
t Bawah Atas 

21,00 (2,273) 27,00 (1,915) 6,00 (1,291) -16,757 -6,780 -5,220 0,000 

Berdasarkan data diatas uji terhadap peningkatan skor keseimbangan dinamis bernilai p=0,000 (p<0,05), yang 
menunjukkan perbedaan peningkatan keseimbangan pada kelompok 1 sebelum dan sesudah latihan ada perbedaan 
yang signifikan. 
 

Tabel 4. Uji Sebelum dan Sesudah Perlakuan Kelompok 2 

Pretest Post-test Selisih 
IK 95% 

p 
t Bawah Atas 

22,23 (2,006) 24,92 (1,706) 2,69 (1,109) -8,750 -3,363 -2,022 0,000 

Berdasarkan data diatas uji terhadap peningkatan skor keseimbangan dinamis bernilai  p=0,000 (p<0,05), 
menunjukkan perbedaan peningkatan keseimbangan kelompok 2 sebelum dan setelah pelatihan ada perbedaan yang 
signifikan. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Independent Sample T-test Sebelum Perlakuan 

  Klp  N Rerata (SB) p 

Pretest  
1 13 21,00 (2,273) 

0,156 
2 13 22,23 (2,006) 

Berdasarkan data diatas didapatkan hasil selisih peningkatan keseimbangan dinamis sebelum latihan bernilai 
p=0,156 (p>0,05), yang menunjukkan perbedaan rerata keseimbangan kelompok satu dan dua sebelum latihan tidak 
signifikan. 

 
Tabel 6. Hasil Uji Independent Sample T-test Sesudah Perlakuan 

Klp N Rerata (SB) 
IK 95% p 

t Bawah Atas  

1 13 27,00 (1,915) 
2,920 0,609 3,545 0,007 

2 13 24,92 (1,705) 

Berdasarkan data diatas didapatkan hasil selisih peningkatan keseimbangan dinamis sesudah latihan bernilai 
p=0,007 (p<0,05), yang yang menunjukkan perbedaan rerata keseimbangan kelompok satu dan dua setelah latihan 
ada perbedaan yang signifikan. 
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Tabel 7. Selisih Peningkatan Nilai Keseimbangan 

 Klp N Rerata (SB) 
IK 95% 

p 
t Atas Bawah 

Selisih 
1 13 6,00 (1,291) 

7,006 2,333 4,282 0,000 
2 13 2,69 (1,109) 

 

Gambar 1. Grafik Selisih Peningkatan Keseimbangan Dinamis 

Berdasarkan data diatas didapatkan beda rerata peningkatan nilai keseimbangan bernilai p=0,000 (p<0,05), 
yang menunjukkan selisih peningkatan keseimbangan pada kelompok satu dan kelompok dua ada perbedaan yang 
signifikan. 

 
DISKUSI 
Karakteristik Sampel 

Subyek penelitian terdiri atas kelompok Balance Strategy Exercise yang memiliki rerata usia 66,46 (4,630) 
tahun dan kelompok Isotonic Quadriceps Execise yang memiliki rerata usia 66,23 (4,381) tahun. Karakteristik tersebut 
menunjukkan bahwa jumlah rerata karakteristik usia sampel kedua kelompok relatif sama. Dilihat dari karakteristik jenis 
kelamin pada kedua kelompok terdapat kesamaan yaitu sampel dengan jenis kelamin lelaki berjumlah 2 orang (15,4%) 
dan sampel dengan jenis kelamin perempuan terdapat 11 orang (84,6%). 

Sebuah penelitian yang dilakukan pada tahun 2006 yang menyatakan semakin bertambahnya usia 
berhubungan dengan keseimbangan dinamis pada lansia dimana pada kelompok usia 80 tahun, 70% lansia mengalami 
gangguan keseimbangan, pada kelompok  usia 70 sampai 79 tahun sebesar 63%, dan usia 60 sampai 69 tahun sebesar 
23%.5 

Pada lansia perempuan terjadi kejadian jatuh yang lebih tinggi sehingga dapat dinyatakan keseimbangan 
dinamisnya lebih rendah. Tingginya kejadian jatuh disebabkan karena para lansia perempuan mengalami menopause 
yang menyebabkan terjadinya penurunan hormon esterogen. Penurunan hormon esterogen mengurangi kemampuan 
penyerapan kalsium oleh tubuh, sehingga memicu terjadinya osteoporosis.13 Pernyataan yang sama dapat dilihat pada 
penelitian tentang pengaruh umur dan jenis kelamin terhadap performa tes pada lansia pada tahun 2002, menyatakan 
bahwa nilai keseimbangan dinamis lansia perempuan lebih rendah dari lansia lelaki.6 

 
Peningkatan Kesimbangan Dinamis Pada Kelompok Pelatihan Balance Strategy Exercise 

Pada saat pretest didapatkan rerata FGA sebesar 21 dan post-test rerata menunjukkan peningkatan sebesar 
6 menjadi 27. Peningkatan nilai keseimbangan diuji dengan uji Paired Sample T-test yang bernilai p=0,000 (p<0,05) 
yang menunjukkan nilai keseimbangan dinamis sebeum dan sesudah perlakuan ada perbedaan yang signifikan. Hal ini 
menyatakan bahwa balance strategy exercise dapat meningkatkan eseimbangan dinamis pada lansia berusia diatas 
60 tahun di Desa Pitra, Kecamatan penebel, Kabupaten Tabanan. 

Balance strategy exercise tersusun dari 3 latihan diantaranya, ankle strategy, hip strategy, dan steppig strategy, 
dimana ankle strategy menekankan untuk melatih kontrol goyangan postural dari ankle dan kaki yang bertujuan untuk 
menstabilkan sendi proksimal dengan cara mengaktifasi otot-otot yang bertugas utuk menstabilkan tubuh. Hip strategy 
exercise yang menggerakkan kepala dan pinggul ke arah yang berlawanan untuk membangkitkan gaya gerakan 
horizontal, jika landasan penyangga digerakkan ke belakang, sendi panggul subyek miring ke depan dan mengaktifasi 
otot-otot abdominal dan tibialis anterior untuk mengimbangi tekanan yang disebabkan oleh gerakan berlawanan arah. 
Stepping strategy yang bertujuan untuk memperbaiki landasan penyangga dengan cara aktifasi anggota gerak saat titik 
berat melampaui landasan penyangga semula, ini dilakukan untuk merespon goyangan pada tubuh subyek yang 
melebihi batas stabilitas.7 

Balance Strategy Exercise bekerja dengan cara aktifasi sistem gerakan volunter dan respon postural otomatis 
tubuh. Pada saat latihan, mekanoreseptor akan mengirimkan impuls tentang perubahan posisi tubuh dan pada 
persendian, lalu dikirimkan ke korteks serebri untuk diolah.8 
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Pada korteks serebri di area korteks motorik primer, area premotorik, dan area motorik pelengkap, informasi 
sensoris diolah dan dihantarkan dalam bentuk sinyal motorik. Impuls motorik dihantarkan melalui traktus kortikospinal 
medula spinalis ke serabut piramidal, impuls berakhir di interneuron region intermediet substansia grisea, beberapa 
sinyal dihantrarkan ke neuron penyiar radiks dorsalis, lalu diterima oleh neuron motorik anterior. Impuls yang diterima 
neuron motorik menyebabkan potensial aksi pada terminal saraf. Kanal kalsium dalam membran saraf terbuka karena 
potensial aksi dan konsentrasi io kalsium meningkat pada membran terminal, vesikel asetilkolin mengalami peningkatan 
kecepatan penggabungan dan eksositosis asetilkolin ke ruang sinaps, terbukanya kanal asetilkolin membuat ion Na+, 
K+, dan Ca2+ dapat melewatinya, sehingga terciptanya perubahan potensial di potential end plate dan menghasilkan 
potensial aksi.8 

Potensial aksi lalu menyebar ke sepanjang membran otot yang merangsang retikulum sarkoplasma 
melepaskan ion Ca2+. Terjadi kontraksi otot yang disebabkan oleh pelepasan  ion Ca2+ yang merangsang filamen aktin 
dan miosin untuk saling tarik-menarik dan menghasilkan kontraksi otot.8 

Pada saat awal pelatihan neuron berada pada keadaan terfasilitasi. Pelatihan balance strategy exercise 
sebanyak tiga kali seminggu selama lima minggu menghasilkan efek pada sistem saraf berupa adaptasi neural, yang 
dibagi dua yaitu, sumasi spasial dan sumasi temporal. Sumasi spasial menyebabkan aktivasi ujung saraf multipel di 
daerah membran neuron yang luas sehingga jumlah potensial postsinaps meningkat secara simultan, sedangkan 
sumasi temporal menyebabkan peningkatan potensial efektif postsinaps yang terjadi dengan cara meningkatkan tempo 
peletupan ujung saraf presinaptik. Adaptasi neural menyebabkan sumasi serabut multipel dan membuat kekuatan otot 
meningkat.9 

 
Peningkatan Kesimbangan Dinamis Pada Kelompok Pelatihan Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 
kilogram 

Hasil uji nilai keseimbangan dengan paired sample t-test kelompok isotonic quadriceps exercise dengan beban 
1 kilogram didapatkan rerata pada saat pretest 22,23 dan saat post-test 24,92 dengan selisih 2,69. Hasil uji bernilai 
p=0,000 (0<0,05) yang menunjukkan nilai keseimbangan dinamis sebelum dan sesudah latihan terlihat perbedaan yang 
signifikan. Hal ini menunjukkan isotonic quadriceps exercise dengan beban 1 killogram dapat meningkatkan 
keseimbangan dinamis pada lansia di Desa Pitra, Kecamatan Penebel, Kabupaten Tabanan. 

Pemberian isotonic quadriceps exercise dapat meningkatkan kekuatan otot karena meningkatnya jumlah 
protein kontraktil khususnya kontraktil miosin, pembuluh darah kapiler meningkat kepadatannya dan jaringan 
penghubung, tendon dan ligamen mengalami peningkatan kualitasnya. Perubahan biokimia yang meliputi peningkatan 
konsentrasi kreatin, peningkatan konsentrasi fosfat, ATP dan glikogen juga dapat meningkatkan kekuaan otot.10 

Pada saat otot berkontraksi terjadi sintesis protein kontraktil sehingga jumlah filamen aktin dan miosin 
meningkat secara progresif dalam miofibril, sedangkan di dalam serat otot terjadi pembentukkan miofibril baru. 
Pembentukkan miofibril baru menyebabkan otot menjadi hipertopi. Otot yang mengalami hipertopi pada komponen 
sistem metabolisme fosfagen, termasuk ATP dan fosfokreatin terjadi peningkatan, sehingga kemampuan sistem 
metabolik aerob dan anaerob meningkat dan dapat meningatkan energi dan kekuatan otot. Penguatan otot akan 
membuat tubuh semakin kuat menopang beban dan melakukan gerakan sehingga keseimbangan akan terjaga.4 
 
Ada Perbedaan Efektivitas Balance Strategy Execise dan Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 
kilogram dalam Mningkatkan Keseimbangan Dinamis pada Lansia 

Uji independent sample t-test bernilai p=0,000 (p<0,05) yang menunjukkan peningkatan nilai keseimbangan 
dinamis pada kedua kelompok ada perbedaan yang signifikan, dimana pelatihan pada kelompok satu meningkatkan 
keseimbangan yang lebih besar dibanding pelatihan pada kelompok dua. 

Pelatihan ankle dan hip strategy pada balance strategy exercise digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot 
gastrocnemius, hamstring, otot ekstensor batang tubuh, tibialis anterior, quadriceps dan otot abdominal. Peningkatan 
kekuatan disebabkan oleh karena ankle strategy memusatkan gerakan pada ankle sehingga otot postural dari distal ke 
proksimal teraktivasi secara maksimal.7 

Latihan dengan balance strategy exercise dapat menimbulkan kontraksi otot dan menyebabkan peningkatan 
serat otot sehingga kekuatan otot meningkat dan meningkatnya keseimbangan karena meningkatnya sistem 
metabolisme fosfagen.11 

Pelatihan stepping strategy menyebabkan peningkatan kontrol dinamik. Stepping strategy menimbulkan efek 
berupa pengaktifan dan penguatan otot yang dibutuhkan pada saat gerakan berjalan seperti otot panggul, lutut, kaki, 
pergelangan kaki serta otot-otot postural sehingga akan meningkatkan kontrol dinamik. Stepping srategy akan 
merangsang adaptasi tubuh sehingga akan terjadi peningkatan panjang langkah dan menurunkan lebar kaki saat 
berjalan serta meningkatkan kecepatan berjalan.12 

Dalam balance strategy exercise adanya aktivasi grup otot yang terlibat dalam kegiatan melangkah sangat 
besar pengaruhnya terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. Kajian teori yang dipaparkan diatas 
menunjukkan peningkatan keseimbangan dinamis oleh pelatihan balance strategy pada lansia diatas 60 tahun lebih 
besar daripada isotonic quadriceps exercise dengan beban  1 kilogram. 

 
SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan dari penelitian ini adalah Balance Strategy Exercise dan Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 
1 kilogram efektif dalam meningkatkan keseimbangan dinamis pada lanisa berusia diatas 60 tahun di Desa Pitra, 
Kecamatan Penebel, Kabupaten Tabanan. Terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua pelatihan, dimana 
Balance Strategy Exercise menimbulkan peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia yang lebih besar daripada 
Isotonic Quadriceps Exercise dengan beban 1 kilogram. 
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Untuk menyempurnakan penelitian tentang keseimbangan, maka penelitian-penelitian selanjutnya dapat 

mengaplikasikan dengan metode yang berbeda. 
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