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Abstract: The multimodal exercise program is balance and strength training followed by flexibility and 
resistance training aimed at preventing falls in the elderly. Physical activity and exercise play an important 
role in primary, secondary and tertiary prevention in disease management and reducing falls and improving 
physical performance in daily life. The method of implementing this activity is the socialization or introduction 
of multimodal exercise and its benefits for body balance and demonstration of multimodal physical activity 
exercise movements so that participants can apply exercises that can improve muscle strength and balance. 
In this activity, participants know and carry out multimodal physical activity exercises independently so that 
they can improve the body's postural balance during daily activities during the pandemic. 
Keywords: multimodal exercise, body balance, elderly 
 
Abstrak: Program latihan multimodal yaitu latihan keseimbangan dan kekuatan diikuti dengan latihan 
fleksibilitas dan latihan ketahanan yang bertujuan untuk mencegah jatuh pada lansia. Aktivitas fisik dan 
latihan memainkan peran penting dalam pencegahan primer, sekunder, dan tersier dalam pengelolaan 
penyakit dan mengurangi jatuh serta meningkatkan kinerja fisik dalam kehidupan sehari-hari. Metode 
pelaksanaan kegiatan ini adalah sosialisasi atau pengenalan latihan multimodal dan manfaatnya bagi 
keseimbangan tubuh dan demonstrasi gerakan-gerakan latihan aktivitas fisik multimodal sehingga peserta 
dapat mengaplikasikan latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot dan keseimbangan. Pada kegiatan ini 
peserta mengetahui dan melakukan latihan aktivitas fisik multimodal secara mandiri sehingga dapat 
meningkatkan keseimbangan postural tubuh saat beraktivitas sehari-hari di masa pandemi. 
Kata kunci: latihan multimodal, keseimbangan tubuh, lansia 

1. PENDAHULUAN  

Latihan multimodal berupa latihan aerobik, ketahanan, dan keseimbangan yang melibatkan 
kekuatan otot-otot tungkai (Thomas et al., 2019). Program latihan terdiri dari beberapa komponen 
yang dapat mencegah jatuh diikuti dengan latihan fleksibilitas dan latihan koordinasi (Patil et al., 2015). 
Untuk meningkatkan keseimbangan postural maka perlu penanganan yang melatih kemampuan untuk 
mempertahankan tubuh yang berpusat di equilibrium (Ludwig et al., 2017). Keseimbangan ini sebagai 
kunci dari segala komponen aktivitas mulai dari yang sederhana sampai dengan kompleks. Dari semua 
aktivitas tersebut memerlukan komponen kemampuan keseimbangan yang berbeda sehingga 
keseimbangan di bagi menjadi dua bagian yaitu keseimbangan statis dan dinamis (Dunsky et al., 2017). 
Keseimbangan tubuh penting untuk sebagai stabilisasi dan menghindari faktor risiko jatuh (Gschwind 
et al., 2013). Dari gambaran risiko jatuh dan keseimbangan tersebut di atas, penuaan dapat 
memengaruhi sistem saraf pusat ditandai dengan perubahan volume otak dan sistem neuromuskular 
yang berkaitan dengan penurunan fungsi sensorik dan motorik. Hal ini akan mempengaruhi 
keseimbangan sehingga akan terjadi defisit neurologis (Gschwind et al., 2013).  

Masalah kontrol keseimbangan mempengaruhi strategi motorik karena seseorang tidak dapat 
menstimulasi sinergi respon otot dengan waktu dan kekuatan yang tepat (Silva et al., 2013). Apabila 
kemampuan ini berkurang, akibat dari suatu penyakit dan proses penuaan yang normal terjadi maka 
risiko jatuh pada lansia akan meningkat. Oleh karena itu, gangguan keseimbangan pada lansia 
merupakan gejala yang menyebabkan insufisiensi fungsional (Deger et al., 2019). Aspek yang termasuk 
di dalam keseimbangan yaitu berjalan yang merupakan bagian fundamental dari kehidupan sehari-hari 
manusia. Kemampuan berjalan dapat didefinisikan sebagai kemampuan seseorang dalam berpindah 
dari satu tempat ke tempat lainnya dengan melangkah secara mandiri dengan melibatkan komponen 
fundamental berjalan seperti gerakan sendi dan otot, kecepatan tubuh bergerak, dan alignment trunk 
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(Susilowati et al., 2016). Kemampuan berjalan pada manusia biasanya dipengaruhi oleh beberapa 
faktor seperti usia, jenis kelamin, dan aktivitas fisik (Afiah et al., 2016).  

Berdasarkan observasi didapatkan bahwa jamaah majelis taklim di kecamatan Tallo yang 
berusia 65 tahun ke atas mengalami gangguan berjalan seperti terasa berat saat berjalan dan 
keseimbangan terganggu. Ketika berjalan lansia cenderung tidak stabil, berusaha meraih sesuatu 
ketika berjalan, beberapa juga berjalan dengan menggunakan alat bantu dan memiliki kecepatan 
berjalan yang lambat. Selain itu, pengetahuan jamaah lansia tentang latihan fisik selama pandemi 
masih kurang dan juga belum ada pemberian edukasi kepada anggota majelis taklim tentang manfaat 
latihan fisik terhadap keseimbangan postural lansia. Program pelatihan multimodal dirancang untuk 
meningkatkan kemampuan fungsional yang terdiri dari kombinasi beberapa jenis latihan untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai dan keseimbangan tubuh saat beraktivitas sehari-hari. 

2. METODE  

Metode yang digunakan dalam melaksanakan program ini adalah dengan kegiatan sosialisasi 
atau pengenalan latihan multimodal dan manfaatnya bagi keseimbangan tubuh dan demonstrasi 
gerakan-gerakan latihan aktivitas fisik multimodal sehingga peserta dapat mengaplikasikan latihan 
yang dapat meningkatkan kekuatan otot dan keseimbangan. Pelaksanaan dengan cara mengajarkan 
kegiatan dengan bantuan media berupa panduan pelaksanaan program. Kegiatan ini bekerja sama 
dengan masyarakat terutama dengan anggota majelis taklim di kecamatan Tallo, kota Makassar untuk 
meningkatkan kesehatan melalui aktivitas fisik peningkatan keseimbangan tubuh di masa pandemi 
(Gambar 1).  
 

 
Gambar 1. Metode penyampaian materi latihan aktivitas fisik multimodal 

 
Prosedur latihan sebagai berikut (Vafaeenasab et al., 2019): 
1) Warm up selama 5 menit. 
Latihan terdiri dari forward leg swing, lateral leg swing, hip circle, knee circle, high knee, stepping 
sideway, stepping forward, stepping backward dengan bertepuk tangan.  
 2) Latihan aerobik selama 10 menit. 
Latihan terdiri dari marching, stepping sideway, stepping forward, stepping backward.  
3) Strenght training selama 10 menit. 
Latihan ini dilakukan dengan menggunakan elastic band dengan latihan terdiri dari fleksi knee, ekstensi 
knee, fleksi hip, ekstensi hip. 
4) Balancing training selama 10 menit.  
Latihan terdiri dari berjalan jinjit, tandem, berdiri satu kaki, dan berjalan melewati rintangan. 
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5) Cool Down selama 5 menit.  
Latihan terdiri dari stretching quadriceps, hamstring, gastrocnemius, shaking out legs, rotating ankle. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pelatihan aktivitas fisik multimodal ini berupa sosialisasi latihan penguatan otot kaki 
dan keseimbangan berjalan pada anggota majelis taklim. Kegiatan tersebut bermanfaat bagi jamaah 
lansia di masa pandemi ini agar dapat mengetahui gerakan-gerakan latihan fisik yang dilakukan di 
rumah masing-masing secara mandiri untuk meningkatkan keseimbangan tubuh saat beraktivitas. 
Peserta mendapatkan materi terkait gerakan-gerakan latihan fisik berupa penguatan otot kaki dan 
keseimbangan berjalan. Peserta mengikuti sesi diskusi untuk mengetahui latihan multimodal yang 
dijabarkan tentang informasi manfaat dan cara melakukan latihan. Masing-masing gerakan pada 
latihan yaitu prinsip penguatan dan keseimbangan dijelaskan dan diperagakan. Setelah kegiatan 
selesai peserta dapat mengetahui dan menjelaskan manfaat dan gerakan latihan penguatan otot kaki 
dan keseimbangan dan dapat mempraktikkan gerakan-gerakan latihan. Peserta memahami dan 
melakukan latihan di rumah masing-masing secara mandiri. Latihan fisik secara rutin mampu 
meningkatkan kekuatan otot dan kemampuan fungsional (Vafaeenasab et al., 2019). Kemampuan 
untuk berjalan dengan jarak yang lebih baik dinilai berasosiasi langsung terhadap ketahanan fisik dan 
mobilitas (Pellicer et al., 2017). Kekuatan otot akan meningkat apabila terjadi kontraksi secara terus-
menerus melalui gerakan-gerakan tungkai yang melatih fleksibilitas, koordinasi gerak tubuh, dan 
kemampuan berjalan (Munawwarah et al., 2020).    

 
Gambar 2. Gerakan latihan dynamic warm up 
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Gambar 3. Gerakan latihan aerobik 

 

 
Gambar 4. Gerakan latihan strength training 

 
 
 
 



JURNAL ALTIFANI 
Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat 

Vol. 2, No. 1 – Januari 2022, Hal. 39-47 
DOI: 10.25008/altifani.v2i1.194 

 

E-ISSN: 2774-6240 43 

 
Gambar 5. Gerakan latihan balancing training 

 
 

 
Gambar 6. Gerakan latihan cool down 
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Gambar 7. Pelatihan aktivitas fisik multimodal pada anggota majelis taklim di kecamatan Tallo, kota Makassar 

Gambar 2-7 menunjukkan bentuk gerakan yang didemonstrasikan di hadapan peserta. 
Pelatihan dilaksanakan di  salah satu masjid tempat anggota majelis taklim melaksanakan program 
kerja. Kegiatan dilaksanakan dengan memperhatikan  protokok kesehatan secara ketat mengingat 
kegiatan dilakukan pada saat pandemi. Kegiatan berjalan dengan baik sesuai dengan susunan kegiatan 
pengenalan latihan. Peserta menggunakan gerakan tubuh yang sangat diperlukan untuk mempercepat 
pemahaman peserta dalam aplikasi latihan fisik multimodal. Peserta juga diberikan kesempatan untuk 
diskusi tanya jawab guna meningkatkan pengetahuan tentang manfaat dan prosedur proses latihan 
multimodal. Gerakan tubuh juga memiliki peranan sangat penting yang diperlukan agar kegiatan 
menjadi lebih efektif dan mudah dipahami. Peserta sangat antusias dalam mengikuti pelatihan dan 
bersemangat ketika mempraktekkan gerakan latihan.  

Pelatihan aktivitas fisik multimodal yang dilakukan oleh peserta merupakan intervensi gerakan 
latihan untuk meningkatkan stabilitas postural dan kemampuan berjalan (Wang et al., 2015). Program 
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latihan multimodal mencakup gerakan aerobik, strengthening, dan balancing training di mana ketika 
melakukan program latihan yang mencakup aerobik, penguatan otot, keseimbangan, dan latihan 
berjalan pada peserta kegiatan dapat membantu untuk meminimalkan efek penuaan pada fungsi otot 
serta kapasitas fungsional (Wolf et al., 2020). Pelatihan yang dilakukan berkaitan dengan kemampuan 
fisik menunjukkan hasil yang baik dengan peningkatan keseimbangan berjalan dan penurunan risiko 
jatuh (Pereira et al., 2018). Penjelasan dan demonstrasi diawali latihan aerobik yang diberikan kepada 
peserta dapat meningkatkan toleransi terhadap aktivitas fisik dan mampu membantu dalam 
peningkatan kemampuan berjalan melalui peningkatan neuroplastisitas (Devasahayam et al., 2017). 
Berdasarkan teori Brick, latihan aerobik dengan intensitas ringan sampai sedang yang melibatkan 
gerakan-gerakan otot tubuh mampu meningkatkan kesehatan fisik yang meliputi kesehatan otot, daya 
tahan otot, kelenturan, dan komposisi tubuh. Latihan aerobik juga dinilai sebagai salah satu upaya 
promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif untuk kesehatan (Syah et al., 2016). Selain itu, latihan 
berupa strengthening exercise dengan menggunakan elastic band juga memberikan efek pada 
peningkatan fungsi neuromuskular sehingga meningkatkan kekuatan dan kemampuan ekstremitas 
bawah dengan efek positif pada kekuatan otot dan kemampuan melakukan kegiatan fungsional sehari-
hari. Secara umum, elastic band strengthening exercise meningkatkan keseimbangan, kemampuan 
berjalan, fleksibilitas, kekuatan otot, mobilitas, dan mengurangi nyeri pada sendi. 

Pelatihan dilanjutkan dengan balancing training untuk meningkatkan proprioseptif dalam hal 
ini keseimbangan postural. Peragaan latihan keseimbangan oleh peserta kegiatan juga mampu 
meningkatkan kemampuan somatosensoris dan vestibular dengan gerakan-gerakan yang akan melatih 
posisi tubuh, koordinasi otot, dan gerakan tubuh yang merupakan komponen terpenting ketika 
berjalan. Sistem somatosensoris dan vestibular sendiri sangat berperan dalam melakukan gerakan-
gerakan disadari serta berperan dalam mempertahankan posisi tubuh ketika berjalan. Pada dasarnya 
semakin bertambahnya usia, fungsi dari organ-organ tubuh akan mengalami penurunan yang 
menyebabkan seseorang yang berada pada rentang usia lansia secara alami mengalami penurunan 
kemampuan aktivitas sehari-hari. Lansia pada umumnya akan mengalami kelemahan, keterbatasan, 
dan ketidakmampuan sehingga kualitas hidupnya pun menurun. Seiring bertambahnya usia massa dari 
otot skeletal akan mengalami penurunan 30-50% utamanya pada usia 40-80 tahun dan setidaknya 15% 
dalam satu dekade. Penurunan massa otot terjadi lebih banyak terjadi pada ekstremitas bawah 
dibanding dengan ekstremitas atas sehingga lebih berisiko terhadap terjadinya gangguan pada 
kemampuan berjalan. Kemampuan berjalan sendiri dikatakan mampu menggambarkan keadaan 
fisiologis dari berbagai organ seperti sistem kardiovaskular dan sistem neuromuscular (Kawada et al., 
2013). 

Hasil evaluasi kegiatan menunjukkan peserta mengetahui gerakan-gerakan latihan fisik berupa 
penguatan otot kaki dan keseimbangan berjalan. Setelah melaksanakan kegiatan peserta dapat 
menjelaskan manfaat latihan dan cara melakukan latihan multimodal dan diperagakan. Pengalaman 
dan pengetahuan baru diperoleh peserta selama proses pelatihan berlangsung dan seluruh 
perencanaan dapat tercapai. Peserta menyampaikan bahwa pelaksanaan pelatihan sangat berarti 
sehingga ada usulan perlunya kegiatan untuk tetap dilanjutkan. 

4. KESIMPULAN  

Pemberian pelatihan yang terdiri dari sosialisasi dan demonstrasi aktivitas fisik multimodal 
kepada anggota majelis taklim memberikan pengetahuan khususnya mengenai keseimbangan 
postural, faktor yang mempengaruhi keseimbangan postural, serta manfaat latihan multimodal 
terhadap keseimbangan postural. Latihan multimodal merupakan rangkaian kombinasi latihan 
penguatan otot tungkai dan keseimbangan berjalan yang meningkatkan keseimbangan postural 
sehingga dapat menunjang aktivitas fisik sehari-hari seperti beribadah, pemeliharaan diri, dan rumah 
tangga. Pada program ini peserta diberikan modul latihan multimodal yang berisi tentang penjelasan 
latihan, manfaat, dan langkah-langkah prosedur pelaksanaan latihan. Peragaan atau demonstrasi 
latihan multimodal dilaksanakan sehingga peserta mengetahui gerakan-gerakan latihan tersebut 
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sehingga dapat dilakukan di rumah masing-masing secara mandiri untuk meningkatkan keseimbangan 
tubuh saat beraktivitas. Akhirnya pelatihan aktivitas fisik multimodal menjadi solusi atas kesehatan 
fisik di masa pandemi dan keseimbangan postural tubuh dalam meningkatkan kesehatan masyarakat. 
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