
©️2025 Kaikoukai Healthcare Corporation

Terapi Olahraga 

Untuk Mencegah 

Jatuh dan Patah 

Tulang pada Lansia

Kaikoukai Healthcare Corporation         

Nagoya Kyouritsu Hospital

Moriyama Yoshifumi



©️2025 Kaikoukai Healthcare Corporation

Isi materi hari ini

1. Hubungan antara proses penuaan 

dengan risiko jatuh dan patah tulang

2. Evaluasi risiko jatuh

3. Potensi peningkatan kekutatan tulang 

melalui intervensi latihan fisik

4. Implementasi program latihan fisik 

untuk pencegahan jatuh pada lansia
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Patah Tulang Semakin Sering Terjadi Seiring 

Proses Penuaan

Pria
Wanita

Seluruh Jenis Patah Tulang

Patah tulang

Insidensi Patah Tulang pada Populasi Dewasa Berdasarkan Usia dan Jenis 
Kelamin: Sebuah Studi terhadap 27.169 Kasus Patah Tulang dalam Swedish 
Fracture Register di Wilayah Penjangkauan yang Terdefinisi dengan Jelas
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Penyebab patah tulang pada bagian proksimal 
femur adalah 77,7% disebabkan oleh jatuh.

Survei Nasional tentang Patah Tulang Panggul selama 10 
Tahun di Jepang

Penyebab Patah Tulang Panggul

Penyebab Laki-laki WanitaTotal Umur<90 tahun Umur≥90 tahun

Jatuh Sederhana 

Kecelakaan Lalu Lintas

Tidak ingat

Tidak diketahui

Pasien dalam perawatan*

Di kasur

Jatuh dari tangga

Jumlah tersebut merupakan total pasien selama tahun 2001 hingga 2008

*Yang terjadi selama perawatan pasien yang terbaring di tempat tidur, seperti saat mengganti popok
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Lansia berusia 75 tahun ke atas 
memiliki risiko jatuh sekitar 8 kali lipat 
dibandingkan dengan orang dewasa

https://tentouyobounavi.com/goods/1447 ' Dikutip dari 'Panduan Pencegahan Jatuh'

Seiring Bertambahnya Usia, Terjadinya
 Jatuh akan Meningkat

Usia diatas 75 tahun 65 sampai 74 tahun 20 sampai 64 tahun

Laki-
laki

Wanita

Jumlah Pengangkutan Akibat Jatuh/Jatuh dari Ketinggian per 1.000 Penduduk

https://tentouyobounavi.com/goods/1447
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Usia lanjut, tingkat pendidikan rendah, penggunaan banyak obat, malnutrisi, 
hidup sendiri, tinggal di perkotaan, merokok, dan konsumsi alkohol dapat 
meningkatkan risiko jatuh pada lansia.

Selain itu, kondisi medis yang menyertai seperti penyakit jantung, hipertensi, 
diabetes, stroke, kelemahan tubuh, riwayat jatuh, depresi, penyakit Parkinson, 
dan rasa sakit juga dapat meningkatkan risiko jatuh.

Faktor-faktor yang Meningkatkan Risiko Jatuh Pada Lansia

Risiko Jatuh pada Populasi Lansia: Tinjauan 
Sistematis dan Meta-Analisis
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Evaluasi Risiko Jatuh

Punggung mulai membungkuk

Kecepatan berjalan mulai menurun

Memakai tongkat bantu berjalan

Menkonsumsi lebih dari 5 jenis obat

Pernah terjatuh dalam 1 tahun 
terakhir

Perlu diwaspadai jika nilainya di atas sekian poin

2 poin

2 poin

5 poin

2 poin

2 poin
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Kemampuan Berjalan

Kecepatan Berjalan: Berhubungan dengan Risiko Jatuh, Aktivitas Kehidupan Sehari-hari, dan 
Jangka hidup.

Kecepatan berjalan normal menurun 1% setiap tahunnya setelah usia 60 tahun, 
sementara kecepatan berjalan maksimal menurun lebih signifikan. Kecepatan 
berjalan merupakan faktor yang dapat memprediksi terjadinya jatuh di masa 
depan (nilai ambang batas: 1,0 m/detik). Suzuki Takao, Pentingnya Pencegahan Jatuh dan 

Strategi Intervensinya, Medical Practice 17:443-447,２０００

Kecepatan berjalan = panjang langkah dikali frekuensi langkah. 
Penurunan kecepatan berjalan seiring bertambahnya usia lebih disebabkan 
oleh penurunan panjang langkah, sementara frekuensi langkah hampir tidak 
berubah. Fuchimoto Takafumi, Makna Evaluasi Kemampuan Berjalan pada Lansia dari Perspektif 

Biomekanika. Jurnal Asosiasi Antropologi Jepang 5: 73-78, 2000.

"Kecepatan Berjalan Lambat dan Kematian Kardiovaskular pada 
Lansia yang Berfungsi dengan Baik: Studi Kohort Prospektif

Nilai Prognostik Kecepatan Berjalan Biasa pada Lansia yang 
Berfungsi dengan Baik—Hasil dari Studi Kesehatan, Penuaan, dan 
Komposisi Tubuh
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Tes 2 Langkah memiliki korelasi 
yang tinggi dengan kecepatan 
berjalan maksimal maupun 
kecepatan berjalan biasa.

Dikutip dari: Muranaga Shingo. "Hubungan antara Tes Berdiri, Tes 
Dua Langkah, Kemampuan Keseimbangan, dan Kecepatan Berjalan." 
CLINICIAN 67: 817, 2020.

Hubungan antara Tes 2 Langkah dan 
Kecepatan Berjalan Maksimal

Hubungan antara Tes 2 Langkah dengan jalan biasa

Tes 2 Langkah

Panjang 2 Langkah (cm)÷ tinggi badan (cm) = Nilai Tes Dua Langkah

Posisi awalPosisi akhir

Langkah 
pertama

Langkah 
kedua

Melangkah selebar mungkin
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Evaluasi Terhadap Hasil Tes 2 Langkah

Jika nilai dari Tes 2 Langkah berada di atas 1,1 namun belum mencapai 1,3

Menunjukkan bahwa fungsi mobilitas telah mulai 
mengalami penurunan
Jika nilai Tes 2 Langkah berada di atas 0,9 namun belum mencapai 1,1

Menunjukkan adanya progresivitas penurunan fungsi mobilitas.

Jika nilai Tes 2 Langkah berada tidak mencapai 0,9

Penurunan mobilitas yang terus berlanjut dan menyebabkan 
gangguan dalam kehidupan sehari-hari dan aktivitas sosial

Rujukan: Situs Resmi Kampanye Edukasi Pencegahan Sindrom 
Lokomotif dari Asosiasi Ortopedi Jepang
https://locomo-joa.jp/check/test/two-step

Ringan

Sedang

Berat

https://locomo-joa.jp/check/test/two-step
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Nilai Tes 2 Langkah Berdasarkan Kelompok Usia

Rujukan: Situs Resmi Kampanye Edukasi Pencegahan Sindrom 
Lokomotif dari Asosiasi Ortopedi Jepang
https://locomo-joa.jp/check/test/two-step

Normal Ringan Sedang Berat

Laki-laki Wanita

UsiaUsia

Nilai rata-rata Nilai rata-rata

https://locomo-joa.jp/check/test/two-step
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Pertanyaan:
Apakah mungkin untuk 
meningkatkan kekuatan tulang 
melalui olahraga untuk 
mencegah patah tulang？
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Mechanotransduction
   (Transmisi stimulasi ke tulang)               
    Stimulasi mekanis tulang → Sel tulang
    mendeteksi
   Aktivasi osteoblas → Stimulasi  pembentukan   
   tulang

        

Perubahan kondisi hormon
Stimulasi sekresi hormon pertumbuhan
Peningkatan IGF-1
Peningkatan hormon wanita(Estrogen)
Perubahan PTH(Berdasarkan intensitas
olahraga)         

Perubahan dan Penekanan 
sitokin inflamasi
Stimulasi sitokin anti-inflamasi

Mekanisme lain
   Peningkatan aliran darah

    Peningkatan metabolism kalsium   
    Penguatan otot → stimulasi tidak 
    langsung pada tulang

        

Pengaruh Olahraga Pada 
Tulang
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Terapi obat dan olahraga・Penambahan aktivitas fisk menunjukkkan kemungkinan 
dapat meningkatkan kepadatan tulang belakang lumbal dibandingkan dengan hanya 
terapi obat saja.

Apakah menambahkan olahraga atau aktivitas fisik ke 
dalam terapi farmakologis untuk osteoporosis pada pasien 
dengan peningkatan risiko patah tulang dapat 
meningkatkan kepadatan mineral tulang dan menurunkan 
risiko patah tulang? Sebuah tinjauan sistematis dan meta 
analisis.
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Untuk Meningkatkan Kepadatan Tulang、Olahraga 
Berintensitas Tinggi Seperti Lompat Dan Plyometric 
Penting 

Olahraga dan Massa tulang Pada Orang Dewasa 

Efektivitas Latihan Fisik Terhadap Kepadatan Tulang pada 
Pasien Osteoporosis  
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Frailty sebagai Pemicu Jatuh pada Lansia 
di Masyarakat

Orang dengan Sarkopenia memiliki risiko 
jatuh lebih tinggi dibandingkan mereka 
tanpa Sarkopenia (OR 1,60; 95% CI 1,37-
1,86)
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Otot anti-gravitasi adalah 
sebutan umum untuk otot 
yang bekerja melawan 
gravitasi untuk 
mempertahankan postur 
tubuh.

Bila otot anti-gravitasi 
melemah, keseimbangan 
postur tubuh akan menjadi 
tidak stabil dan risiko terjatuh 
meningkat.

Melatih Otot Anti-Gravitasi
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Selain menjalani Dialisis, latihlah otot anti-gravitasi

“Terapi Latihan untuk Dialisis yang Mudah Dilakukan Perawat, Cocok untuk Pemula” oleh Moriyama Yoshifumi, Juli 2022
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Pertanyaan:

Apakah hanya dengan latihan 
kekuatan (strength training) saja 
bisa mencegah jatuh?
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Latihan keseimbangan terbukti efektif mencegah jatuh dan patah tulang

Tingkat jatuh pada 
lansia
[Interval Kepercayaan 
(IK) 95%]

Jumlah kasus patah 
tulang
[Interval Kepercayaan 
(IK) 95%]

Menggerakkan seluruh tubuh 0.77[0.71-0.83] 0.73-[0.56-0.95]

Latihan keseimbangan dan fungsi tubuh 0.76[0.70-0.81] 0.44[0.25-0.76]

Tai Chi 0.81[0.67-0.99]

Olahraga kombinasi 0.66[0.50-0.88] 0.85[0.62-1.16]

Latihan resistensi/ketahanan 1.14[0.67-1.97] 0.97[0.14-6.49]

Olahraga berjalan 1.14[0.66-1.97] 0.66[0.11-3.76]

Menari 1.34[0.98-1.83]

Latihan untuk Mencegah Jatuh pada Lansia di 
Masyarakat
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Sakamoto Shiizou: Terapi Latihan untuk Osteoporosis dengan Fokus pada Latihan Berdiri 
dengan Satu Kaki,
Terapi Latihan & Fisioterapi, 16(1): 2-7, 2005.

Latihan berdiri satu kaki dengan mata terbuka telah terbukti efektif 
untuk mencegah jatuh (terutama pada lansia) dan mempertahankan 
dan meningkatkan kepadatan tulang.

Berdiri dengan satu kaki 
memberikan beban 2,75 kali lebih 
besar dibandingkan berdiri dengan 
dua kaki, setara dengan beban 
berjalan kaki selama 53 menit.

Efek Latihan Keseimbangan Berdiri Satu Kaki 
terhadap Pencegahan Jatuh dan Patah Tulang 
Pinggul pada Lansia Berisiko Tinggi yang Ditentukan 
Secara Klinis: Sebuah Uji Coba Acak Terkontrol

“Terapi Latihan Dialisis yang Mudah 
Diinstruksikan Perawat, Cocok untuk 
Pemula”  Medical Shunjunsha, oleh 
Moriyama Yoshifumi, Juli 2022
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Jenis-jenis Latihan Keseimbangan

Pertahankan posisi 
selama 10 detik atau 
lebih, lakukan 3-5 kali 
per minggu

“Terapi Latihan Dialisis yang Mudah Diinstruksikan Perawat, Cocok untuk Pemula”  Medical Shunjunsha, oleh Moriyama Yoshifumi, Juli 2022

Berdiri dengan 
kaki rapat

Semi-tandem Tandem

Menggapai ke 
samping
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Penelitian oleh Dr. Phillippa Lally dari Universitas London

Sebuah survei terhadap 96 orang untuk menyelidiki jumlah hari yang 
dibutuhkan dalam membentuk kebiasaan. Jumlah hari yang 
dibutuhkan untuk membentuk suatu kebiasaan bervariasi tergantung 
pada jenis perlilaku orang tersebut.

「18 sampai 254 hari（rata-rata 66 hari）」

Tindakan yang sederhana

18hari
contoh： Minum sebotol air saat 

makan siang

Tindakan yang sulit

254hari
contoh： melakukan 50 sit-up setiap 

pagi

Semakin rumit dan berat tindakannya,
Semakin membutuhkan waktu untuk 

membentuk sebuah kebiasaan.

Penelitian oleh Dr. Phillippa Lally dari Universitas London

Bagaimana Kebiasaan Dibentuk: Memodelkan Pembentukan Kebiasaan di 
Dunia Nyata
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Risiko terjatuh meningkat baik 
saat berjalan dengan kecepatan 
lambat maupun cepat

Hubungan Nonlinear antara Kecepatan Berjalan dan 
Jatuh: Studi Pemeliharaan Keseimbangan, Kehidupan 
Mandiri, Kecerdasan, dan Semangat pada Lansia di 
Boston
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Terima kasih atas perhatian 
Anda.

Saya harap pembahasan hari
ini dapat membantu

pencegahan terjatuh dan patah
tulang di kalangan lansia.
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