BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1 Kesimpulan

Berdasarkan temuan penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa terapi Chair
Based Exercise yang dilakukan selama 4 kali dalam 1 minggu selama 2 minggu
dengan durasi 30 menit per sesi pada 30 responden yang mengalami perubahan
keseimbangan fisik pada lansia terbukti efektif terhadap peningkatan keseimbangan
fisik lansia. Sebelum dilakukan intervensi, rata-rata skor BBS 31,03 + 7,591,
sedangkan setelah intervensi Chair Based Exercise meningkat menjadi 41,30 +
3,544. Peningkatan rata-rata skor sebesar 10,27. Hasil analisis uji statistik dengan
Wilcoxon signed ranks test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000. Karena
nilai ini lebih kecil dari Tingkat signifikansi (p value < 0,05), maka H1 diterima dan
HO ditolak, sehingga dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh pemberian terapi

chair based exercise terhadap keseimbangan fisik pada lansia.

7.2 Saran
7.2.1 Bagi Lansia

Lansia disarankan untuk melakukan CBE secara rutin dan berkelanjutan
sebagai salah satu bentuk aktivitas fisik yang aman dan mudah dilakukan untuk
membantu meningkatkan serta mempertahankan keseimbangan fisik, kekuatan
otot, dan kemampuan mobilitas sehingga dapat mengurangi risiko jatuh.
7.2.2 Bagi Keluarga

Keluarga diharapkan memberikan dukungan dan motivasi kepada lansia

untuk tetap aktif melakukan latihan fisik secara teratur, termasuk CBE, sehingga
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manfaat latihan terhadap keseimbangan fisik dapat dipertahankan dalam jangka

panjang.

7.2.3 Bagi Perawat Komunitas

Kader kesehatan, khususnya perawat dan fisioterapis, dapat menjadikan
Chair-Based Exercise sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat
diterapkan pada lansia untuk meningkatkan keseimbangan fisik dan mencegah
risiko jatuh, baik di posyandu lansia, puskesmas, maupun fasilitas pelayanan

kesehatan lainnya.

7.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan desain penelitian dengan
kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, serta durasi intervensi yang
lebih panjang untuk memperoleh hasil yang lebih optimal dan memperkuat bukti
mengenai efektivitas CBE terhadap keseimbangan fisik lansia. Selain itu, peneliti
dapat mempertimbangkan pengukuran variabel lain seperti risiko jatuh, kekuatan

otot, dan kualitas hidup lansia.
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