
Prosiding Seminar Nasional Penelitian dan Pengabdian Kepada Masyarakat 

LPPM Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta 

Vol 3: 22 Februari 2025 

  

 

(Natalia Kallu Zogara dkk. – Pengaruh Tai chi terhadap peningkatan keseimbangangan…) 1291 
 

Pengaruh Tai chi Terhadap Peningkatan Keseimbangan dan Penurunan 

Resiko Jatuh Pada Lansia (Narrative Review) 
 

Natalia Kallu Zogara, Moh. Ali Imron, Veni Fatmawati 
 

Program studi Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta  

Email: lyakallu@mail.com 

 

Abstrak 
Seiring bertambahnya usia, Lansia seringkali mengalami masalah fisik yang mengakibatkan terjadi gangguan 

keseimbangan dan peningkatan resiko jatuh. Tai chi merupakan salah satu intervensi yang dapat meningkatkan 

kesembangan pada lansia Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Tai chi terhadap peningkatan 

keseimbangan dan penurunan resiko jatuh pada lansia. Penelitian ini menggunakan Narrative Review (NR). 

Tahapan pencarian artikel dilakukan dengan menggunakan prinsip PICO, meui studi literatur  review terhadap 

sumber artikel yang diakses yaitu PubMed, Scopus dan Springer link. dengan batasan tahun antara 2018-2024. 

Kata kunci yang digunakan adalah: Tai chi, Keseimbangan, Resiko jatuh, Lansia, Orang dewasa yang lebih tua. 

Terdapat 30 artikel yang dianggap memenuhi kriteria dan layak untuk di analisis. Berdasarkan hasil review 30 

artikel internasinal, Tai chi terbukti efektif dalam meningkatkan keseimbangan dan risiko jatuh di Lansia. Tai chi 

terbukti mampu meningkatkan keseimbangan dan risiko jatuh di Lansia. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan 

dapat mengembangkan penelitian tentang pengaruh latihan tai chi terhadap keseimbangan dan mengurangi 

risiko jatuh, serta dapat juga dikombinasikan dengan intervensi lainnya. 

 

Kata Kunci: keseimbangan; lansia; orang dewasa yang lebih tua; resiko jatuh; Tai chi 

 

The Effect of Tai Chi on Improving Balance and Reducing the Risk of Falls in 

the Elderly (Narrative Review) 

 

Abstract 
As they age, the elderly often experience physical problems that result in impaired balance and 
increased risk of falls. Tai chi is one of the interventions that can improve development in the elderly 

This study aims to determine the effect of Tai chi on improving balance and reducing the risk of falls 
in the elderly. This study uses Narrative Review (NR). The article search stages were carried out 
using the PICO principle, meui literature review study of the accessed article sources, namely 

PubMed, Scopus and Springer links. with a year limit between 2018-2024. The keywords used are: 
Tai chi, Balance, Fall risk, Elderly, Older adults. There were 30 articles that were considered to meet 
the criteria and were suitable for analysis. Based on the results of the review of 30 international 

articles, Tai chi was shown to be effective in improving balance and the risk of falls in the elderly. Tai 

chi is proven to be able to improve balance and the risk of falls in the elderly. Future researchers are 
expected to develop research on the effect of tai chi exercise on balance and reducing the risk of falls, 
and can also be combined with other interventions. 

 

Keywords: balance; elderly; fall risk; older adults; Tai chi 
 

1. Pendahuluan 
Perubahan fisik terjadi seiring dengan bertambahnya Usia. Sebagian besar perubahan disebabkan 

oleh proses degenerative yang menyebabkan penurunan masalah fisik, patologis, sosial, dan 

emosional (Thushara T R, 2024). Karena adanya perubahan yang berkaitan dengan Usia dan gangguan 

pada sistem muskuloskeletal, Lansia seringkali mengalami masalah dalam gaya berjalan dan 

keseimbangan , sehingga membuat mereka beresiko lebih tinggi untuk jatuh (Brown et al., 2021). 

Gangguan keseimbangan merupakan hal yang serius karena dapat meningkatkan risiko kejadian 

jatuh. (Thushara T R, 2024). Hilangnya keseimbangan sering kali disebabkan oleh sarcopenia dan 

kelemahan. (P. J. Chen et al., 2020). Resiko jatuh merupakan salah satu factor yang sering kali 
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mengakibatkan kesulitan dalam perawatan diri dan partisipasi dalam aktivitas fisik dan social pada 

lansia (Lin c.., 2019). 

Prevalensi jatuh bervariasi di antara orang dewasa yang lebih tua menurut usia, tetapi diperkirakan 

bahwa 30% orang yang berusia di atas 65 tahun jatuh setiap tahun, dan persentase ini meningkat hingga 

50% di antara orang yang berusia di atas 80 tahun, sementara setengah dari mereka mengalami jatuh 

berulang (Disorders, 2022). Penduduk Taiwan memiliki tantangan yang serupa dengan yang dihadapi 

oleh banyak negara lain. Pada bulan Juni 2017, proporsi warga negara Taiwan yang berusia 65 tahun 

ke atas adalah 13,86%. Sekitar 35–40% orang berusia 65 tahun ke atas mengalami cedera akibat jatuh 

setiap tahun.(Lin et al., 2019). 

Satuan Tugas Layanan Pencegahan AS 2018 secara khusus merekomendasikan intervensi 

olahraga sebagai strategi utama.Salah satu jenis intervensi latihan yang telah mendapat perhatian 

dalam mengurangi risiko cedera adalah Tai Chi. Tai Chi adalah seni bela diri Tiongkok kuno yang 

menggunakan gerakan lambat dan berirama yang menekankan kesadaran tubuh, kesejajaran postur, 

dan koordinasi anggota tubuh pesertanya (Wingert et al., 2020). Aliran Gerakan-gerakan tersebut 

dirancang untuk memfokuskan tubuh dan pikiran agar selaras dan mendorong aliran energi yang 

merata ke seluruh tubuh. Latihan tai chi dapat membantu dalam meningkatkan kekuatan otot, 

fleksibilitas, keseimbangan, pengondisian aerobik dan juga untuk mengurangi stress pada lansia 

(Thushara T R, 2024). 

Menurut penelitian Hosseini et al., 2018 , Tai Chi Chuan efektif dalam meningkatkan kesehatan, 

meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, propriosepsi, dan ketahanan daya pada lansia dan Menurut 

penelitian Gallant et al.. (2017), program Tai Chi Chuan dapat menurunkan risiko cedera secara 

signifikan dibandingkan program yang fokus pada keseimbangan karena meningkatkan tingkat 

ketahanan aerobik, kelincahan, dan bawah ekstremitas. Namun penelitian lain menunjukkan bahwa 

latihan Tai Chi Chuan selama 12 bulan tidak mengurangi risiko cedera dan resiko jatuh pada lansia.. 

Oleh Karena itu, Tai Chi Chuan sebagian besar masih kontroversial dalam literatur. Maka penelitian 

lebih lanjut diperlukan untuk sepenuhnya memahami manfaat program Tai chi terhadap peningkatan 

keseimbangan dan penurunan resiko jatuh pada lansia dengan melakukan literatur review dari 

beberapa penelitian-penelitian yang telah dilakukan (Hosseini et al., 2018). 

 

2. Metode Penelitian 
Metode penelitian adalah Narrative review dengan kerangka desain PICO. PICO merupakan 

metode yang mempermudah pencarian literatur. P pada penelitian ini adalah Older adults, I adalah Tai 
chi, C adalah tdak ada, O adalah Improved balance and reduced risk of falls. Kata kunci yang 

digunakan adalah Tai Chi AND Balance AND Older Adults OR Ederly dan Tai Chi For Older Adults. 

Kata kunci digunakan dalam pencarian artikel dengan menuliskan kata kunci secara mandiri atau 

dikombinasikan. Penggunaan kata kunci dalam pencarian literatur di PubMed berjumlah 191 artikel, 

Scopus 166 artikel dan Springer Link berjumlah 189 artikel. Selain itu, penulis melakukan screening 

artikel yang relevan sesuai dengan kriteria artikel yang ditetapkan dapat dilhat pada tabel 1. 

 
Tabel 1. Kriteria inklusi dan eksklusi 
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Tahapan selanjutnya artikel yang telah dilakukan screening abstrak menyeluruh, kemudian 

disimpan kedalam mesin penyimpanan bibliography Mendeley, dan dilakukan penyaringan data 

termasuk duplikasi artikel, screening abstrak, full teks. 

Pada screening full text dilihat apakah artikel yang didapat telah sesuai dengan kriteria yang dicari, 

penulis berorientasi pada kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan oleh penulis. Maka 

didapatkan rincian hasil pencarian artikel yang dipaparkan pada bagan PRISMA Flowchart.  

Skema 1. Bagan PRISMA Flowchart 

 

3. Hasil Dan Pembahasan 

Berdasarkan 30 jurnal yang telah di review, Penelitian mengenai Tai chi ini menunjukkan efek 

positif untuk lansia, terutama terkait dengan peningkatan keseimbangan dan penurunan resiko jatuh. 

  
Tabel 2. Jumlah artikel menurut kondisi populasi/sampel, Type exercise, dan Hasil yang di ukur 

Sampel category 
Intervensi/ 

Type exercise 

Jumlah 

artikel 
outcome 

Lansia Sehat Tai chi 17 Peningkatan keseimbangan, fleksibilitas, kebugaran 

otot, kognitif, skor BBS, TUG, pengukuran COP, 

tactile sensation, kebugaran fungsional, mobilitas 

fungsional, meningkatkan kejelasan rintangan kaki, 

keseimbangan sensorik dan Mengurangi resiko jatuh, 

Kriteria inklusi Kriteria Eksklusi 

a. Artikel internasional 

b. Artikel diterbitkan dalam rentang waktu 2018-2024 

c. Artikel yang berisi full text 

d. Artikel penelitian 

e. Artikel dengan populasi lansia 

a. Artikel yang diterbitkan dibawah tahun 2018 

b. Artikel yang tidak sesuai dengan topik pembahasan 

c. Artikel meta analisis 
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Sampel category 
Intervensi/ 

Type exercise 

Jumlah 

artikel 
outcome 

resiko patah tulang, variabilitas koordinasi antar-

sendi ekstresmitas bawah, resiko 

tersandung 

 Kombinasi Tai 

Chi Dan Brisk Walk 

1 Peningkatan kemampuan keseimbangan 

Lansia yang 

beresiko jatuh 

Tai Chi  Peningkatan keseimbangan, sensorimotor , kekuatan 

kaki, mobilitas, gaya berjalan dan 

mengurangi rasa takut jatuh. 

 Kombinasi Tai Chi dan 

Latihan Multimodal 

1 Peningkatan performa fisik, kepercayaan diri dan 

mengurangi jumlah jatuh. 

Lansia dengan 

gangguan 

keseimbangan 

Tai Chi 1 Peningkatan fungsi keseimbangan dan kekuatan 

ekstensor lutut 

Lansia dengan 

mild cognitive 

impairment 

Tai Chi 1 mengurangi rasa takut terhadap gerakan dan risiko 

jatuh dan 

meningkatkan fungsi kognitif. 

Lansia dengan 

Chronic Multisite 

Pain 

Tai Chi 1 Penurunan tingkat keparahan nyeri 

, penurunan rasa takut jatuh dan peningkatan fungsi 

gaya berjalan. 

Lansia dengan OA 

Knee degenerative 

mild 

Tai Chi 1 Peningkatan kekuatan otot, daya tahan dan 

fleksibilitas. 

Lansia dengan 

Alzheimer’s 

Disease 

Tai Chi 6 Bentuk 1 Peningkatan keseimbangan dan 

penurunan resiko jatuh ke belakang. 

Lansia dengan 

non- specific low 

back pain (NS-

LBP) 

Tai Chi 1 Mengurangi nyeri, Peningkatan fungsi gaya berjalan 

dan keseimbangan dinamis 

 

Dari 30 artikel yang di review menunjukkan asal dari berbagai Negara. 

 
Tabel 3. Asal Negara dari Review 

Asal Negara Jumlah Negara 

Thailand China Taiwan 

Amerika Serikat 

Iran 

1 

5 

8 

9 

2 

Turki 1 

India 1 

Finlandia 1 

Arab Saudi 1 

Total : 30  Negara 

 

Berdasarkan 30 artikel yang di review menunjukkan asal dari berbagai negara. Negara yang paling 

banyak membahas tentang Efektivitas Tai Chi terhadap peningkatan keseimbangan dan resiko jatuh 

pada lansia adalah Negara Amerika Serikat yang dipaparkan dalam tabel 3. Menurut penelitian Mao et 

al., 2024 sekitar 30% Lansia di Amerika serikat mengalami jatuh setidaknya sekali dalam setahun. dan 

Menurut Kittichi ttipanich & Kusoom, 2019 juga selama tahun 2007-2016 cedera tidak sengaja di 

laporkan sebagai penyebab ketujuh terbesar dari kecelakaan lalu lintas dan salah satu penyebab 

kematian lansia di Amerika Serikat. Dengan demikian, hal ini menjadi salah satu alasan Negara 

Amerika serikat lebih banyak melakukan penelitian tentang efek Tai chi terhadap peningkatan 
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keseimbangan dan penurunan resiko jatuh pada lansia. 

Populasi lansia menjadi sampel dalam artikel yang direview, diantaranya berusia 60- 65 tahun 

keatas. Menurut penelitian yang telah dilakukan oleh Sun., W et al. 2018. Sekitar sepertiga orang 

berusia 60 tahun ke atas terjatuh setidaknya setahun sekali dan setengahnya jatuh berulang-kali yang 

seringkali disebabkan oleh gangguan keseimbangan. Faktor penuaan menyebabkan gaya berjalan yang 

tidak stabil dan ketidakseimbangan yang dapat mengakibatkan resiko jatuh terbesar terhadap lansia 

(Y. Chen et al., 2021). 

Menurut penelitian Mao et al., 2024 Tai chi di tandai dengan awalan : (1) mempertahankan posisi 

setengah jongkok dengan lutut ditekuk sepanjang latihan, (2) gerakan tubuh dengan dorsofleksi 

pergelangan kaki dan plantarfleksi, dan (3) secara konsisten memindahkan berat badan dari satu 

ekstremitas bawah ke ekstremitas bawah lainnya. 

Tai Chi membantu meningkatkan kekuatan otot, khususnya pada otot tungkai dan otot inti yang 

berperan penting dalam menjaga keseimbangan. Gerakan berulang dan terkontrol dalam Tai Chi 

membantu memperkuat otot-otot inti, memberikan stabilitas dan kekuatan otot tungkai bawah (Bai et 

al., 2023; Wingert et al., 2020; Gómez-Campos et al., 2023). 

Hasil review 30 artikel menunjukkan bahwa Tai Chi memiliki pengaruh positif pada fungsi 

neurologis yang penting untuk keseimbangan. Tai Chi dapat meningkatkan propriosepsi, yaitu 

kemampuan tubuh untuk merasakan posisi sendi dan anggota tubuh. Ini memungkinkan tubuh untuk 

bereaksi lebih cepat dan tepat terhadap perubahan posisi dan gangguan keseimbangan. Selain itu, Tai 

Chi juga meningkatkan kecepatan sensorimotor, yang merupakan proses saraf yang melibatkan 

penerimaan informasi sensorik, pemrosesan informasi di otak, dan pengiriman sinyal motorik ke 

otot. Peningkatan kecepatan sensorimotor memungkinkan tubuh untuk merespons gangguan 

keseimbangan dengan lebih cepat dan efisien. ( Wingert et al., 2020). 

Dari 30 jurnal yang di review, di jelaskan juga tentang durasi atau dosis waktu efektif yang di 

perlukan dalam intervensi Tai chi. Pada penelitian Purdie, 2019 telah menunjukkan bahwa dosis yang 

paling direkomendasikan adalah 2-3 kali per minggu selama 30-45 menit per sesi, minimal selama 12 

minggu. Dosis ini terbukti sangat efektif dalam meningkatkan keseimbangan dan mengurangi risiko 

jatuh pada lansia. 

Berdasarkan hasil review 30 artikel, Intervensi Tai Chi tidak hanya dilakukan pada lansia sehat, 

memiliki gangguan keseimbangan maupun lansia lemah yang rentang mengalami resiko jatuh. Tetapi 

Intervensi ini juga sangat efektif untuk lansia yang mempunyai masalah kesehatan lain yang juga 

berkaitan dengan keseimbangan dan resiko jatuh. Penelitian You et al., 2018 menunjukkan hasil 

latihan Tai chi selama 6 minggu pada lansia dengan kondisi nyeri multisitus kronis/ nyeri berat yang 

dikaitkan dengan resiko jatuh tinggi bahwa latihan tai chi dapat mengurangi nyeri, meningkatkan 

performa berjalan, dan menurunkan risiko jatuh. 

Intervensi Tai Chi juga sangat efektif bagi lansia OA lutut. Akibat ketidaknyamanan dan 

kekakuan lutut pada penderita artritis lutut degeneratif, kemampuan mereka untuk bekerja dan terlibat 

dalam aktivitas fisik sering kali terhalang. Penelitian P. Y. Chen et al., 2021 telah melakukan 

penelitian ini dan menyatakan latihan Tai chi Sun sangat cocok dengan lansia OA knee dikarenakan 

dan gerakannya yang lebih lambat dan lebih lebut dibandingkan tai chi gaya lain, dapat mengurangi 

dampak sendi yang lebih rendah. Hasil penelitian ini menunjukkan Latihan tai chi dapat 

meningkatkan kebugaran fungsional seperti kekuatan otot, ketahanan daya, keseimbangan tubuh dan 

fleksibilitas tungkai bawah, yang secara tidak langsung juga dapat meningkatkan fungsi kehidupan 

sehari-hari dan kemampuan perawatan diri. 

Penelitian Lin et al., 2019 melakukan penelitian tentang efektivitas Tai chi 6-bentuk sederhana 

untuk keseimbangan lansia dengan Penyakit Alzheimer. Orang yang menderita penyakit Alzheimer 

(AD) mungkin mengalami gangguan kemampuan fungsional dan hilangnya control keseimbangan 

tubuh yang meningkatkan risiko kecelakaan. Hasil penelitian ini menunjukkan Hasil bahwa STC6FA 

dapat meningkatkan kontrol keseimbangan pasien AD secara signifikan. Penelitian Yan et al., 2022 

menyelidiki pengaruh latihan Tai Chi selama 6 minggu terhadap keseimbangan dinamis dan gaya 

berjalan pada wanita lansia dengan Low back pain non-spefisik. (NS-LBP) adalah jenis LBP yang 

paling umum.Pasien NS-LBP seringkali mengalami disfungsi motorik yang signifikan yang dapat 
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mengakibatkan gangguan kontrol postural, termasuk penurunan kapasitas keseimbangan, dan 

kecepatan berjalan yang melambat. Hasil penelitian ini menunjukkan intervensi tai chi selama 6 

minggu mampu mengurangi rasa sakit pada pasien NS-LBP dan peningkatan signifikan dalam gaya 

berjalan dan keseimbagan dinamis pada populasi ini. 

 

4. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis dari 30 artikel jurnal internasional, Penulis menyimpulkan bahwa 

Latihan Tai Chi Menunjukkan Hasil Yang Efektif dalam Meningkatkan Keseimbangan Dan 

Mengurangi Resiko Jatuh Pada Lansia dan Intervensi ini juga sangat efektif untuk lansia yang 

mempunyai masalah kesehatan lain yang juga berkaitan dengan keseimbangan dan resiko jatuh. 

Berdasarkan kesimpulan penelitian diatas, diharapkan dapat mengembangkan penelitian tentang 

pengaruh latihan tai chi terhadap keseimbangan dan mengurangi risiko jatuh pada lansia serta dapat 

juga dikombinasikan dengan intervensi lainnya. 
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