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MOTTO 

“Seseorang bertindak tanpa ilmu ibarat bepergian tanpa petunjuk. Dan sudah 

banyak yang tahu kalau orang seperti itu kiranya akan hancur, bukan selamat.” 

Hasan Al Basri 

“Bukanlah ilmu yang semestinya mendatangimu, tetapi kamulah yang seharusnya 

mendatangi ilmu itu.” Imam Malik 

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan." (QS Al-Insyirah: 5) 

“Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum, sebelum mereka 

mengubah keadaan diri mereka sendiri.” (QS Ar-Rad: 11) 

"Barang siapa yang bersungguh sungguh, sesungguhnya kesungguhan tersebut 

untuk kebaikan dirinya sendiri." (QS Al Ankabut: 6) 
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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Penurunan fisik dan fisiologis sebagai akibat dari penuaan 

biasanya diimbangi dengan penuaan, yang menyebabkan individu terbatas dan 

tidak dapat melakukan sejumlah aktivitas yang penting untuk keseimbangan. 

Kegagalan untuk menjaga keseimbangan dan koordinasi dapat meningkatkan 

risiko jatuh pada lansia. Sekitar 30% orang tua diketahui pernah jatuh, dan wanita 

biasanya lebih sering jatuh daripada pria. Merangsang kerja otot, persendian, dan 

meningkatkan koordinasi sistem visual dan vestibuler adalah salah satu cara untuk 

meningkatkan keseimbangan dengan melakukan FSST. Tujuan: Melakukan 

review artikel ilmiah mengenai Pengaruh Pemberian FSST Terhadap Peningkatan 

Keseimbangan Dan Penurunan Risiko Jatuh Pada Lansia. Metode: Menggunakan 

sistem critical review pada 8 artikel terpilih, menggunakan desain studi 

Randomized Controlled Trial. Hasil: FSST terbukti dapat meningkatkan 

keseimbangan dan menurunkan risiko jatuh pada lansia. Kesimpulan: FSST 

disarankan sebagai salah satu cara meningkatkan keseimbangan pada orang tua 

karena aktivitas fisik yang sistematis dapat melatih otot, persendian, dan 

koordinasi sistem penglihatan terhadap perubahan kondisi lingkungan. Disarankan 

untuk dilakukan tiga kali seminggu selama lima minggu. 

Kata Kunci : FSST, Keseimbangan, Resiko Jatuh, Lansia. 

 

 

ABSTRACT 

Background: Aging is generally accompanied by physical and physiological 

decline which results in restrictions and prevention in performing several 

activities in individuals, one of which is related to balance. Balance and 

coordination disorders can result in an increased risk of falls in the elderly. about 

30% of the elderly are known to have experienced falls, and generally women 

have a higher risk of falling than men. One method to improve balance is the 

FSST, which stimulates the work of muscles, joints, and improves coordination of 

the visual and vestibular systems. Objective: To review scientific articles on the 

effect of giving the FSST on improving balance and reducing the risk of falling in 

the elderly. Methods: Using a critical review system on 8 selected articles with a 

Randomized Controlled Trial study design. Results: The FSST is proven to 

improve balance and reduce the risk of falling in the elderly. Conclusion: The 

FSST is recommended as a method of improving balance in the elderly due to 

structured physical activity that can train muscles, joints, and train coordination of 

the visual system in changing environmental conditions where FSST is 

recommended to be done three times a week for five weeks. 

Keywords: FSST, Balance, Fall Risk, Elderly. 


