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BAB 7 

SIMPULAN DAN SARAN 
 

 

 

7.1 Simpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa ankle strategy 

exercise dan tandem walking exercise yang dilakukan sebanyak 6 kali selama 2 

minggu terhadap 26 responden lansia di Puskesmas Kalijudan Surabaya terbukti 

efektif dalam menurunkan gangguan keseimbangan dinamis pada lansia. Sebelum 

diberikan intervensi ankle strategy exercise dan tandem walking exercise, rata-rata 

skor keseimbangan dinamis lansia berdasarkan pengukuran Berg Balance Scale 

(BBS) adalah 42,27 ± 5,696. Setelah diberikan intervensi rata-rata skor 

keseimbangan dinamis meningkat menjadi 50,65 ± 3,687. Hasil uji Wilcoxon 

Signed Rank Test menunjukkan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05), sehingga H0 

ditolak H1 diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan adanya pengaruh ankle 

strategy exercise dan tandem walking exercise terhadap keseimbangan dinamis 

pada lansia.  

7.2 Saran 

7.2.1 Bagi Lansia 

 Lansia diharapkan dapat melakukan ankle strategy exercise dan tandem 

walking exercise secara rutin sebagai bagian dari aktivitas fisik harian untuk 

membantu meningkatkan keseimbangan dinamis, mempertahankan kekuatan otot 

ekstremitas bawah, serta menurunkan risiko jatuh. Latihan hendaknya dilakukan 

secara aman dengan pendampingan keluarga atau tenaga kesehatan apabila 

diperlukan. 
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7.2.2 Bagi Studi Ilmu Keperawatan 

 Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi tambahan dalam 

pengembangan ilmu keperawatan gerontik, khususnya terkait intervensi 

nonfarmakologis untuk meningkatkan keseimbangan dinamis dan mencegah 

kejadian jatuh pada lansia. 

7.2.3 Bagi Puskesmas 

 Puskesmas dapat mengembangkan program latihan keseimbangan yang 

terstruktur, seperti ankle strategy exercise dan tandem walking exercise, sebagai 

bagian dari kegiatan posyandu lansia atau PROLANIS. Tenaga kesehatan juga 

diharapkan memberikan edukasi secara berkala mengenai pentingnya latihan 

keseimbangan untuk mencegah risiko jatuh dan meningkatkan kualitas hidup 

lansia. 

7.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya 

 Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan desain penelitian lain 

seperti randomized controlled trial atau quasi experimental dengan kelompok 

kontrol, sehingga efektivitas intervensi dapat dibandingkan secara lebih objektif. 

Selain itu, penelitian dapat dilakukan dengan jumlah sampel yang lebih besar, 

wilayah penelitian yang lebih luas, serta mempertimbangkan faktor-faktor lain yang 

dapat memengaruhi keseimbangan dinamis, seperti tingkat aktivitas fisik, status 

gizi, kondisi lingkungan, dan faktor hormonal pada lansia perempuan. Temuan ini 

sejalan dengan keterbatasan penelitian yang masih menggunakan desain one-group 

pre-test-posttest dan jumlah sampel yang relatif terbatas. 
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