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7
 BAB 2
 KAJIAN PUSTAKA
 2.1 Keseimbangan
 2.1.1 Pengertian Keseimbangan
 Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan
 tubuh ketika ditempatkan dalam berbagai posisi (Dellito, 2003). Keseimbangan
 juga dapat diartikan sebagai kemampuan relatif untuk mengontrol pusat masa
 tubuh (center of mass) atau pusat gravitasi (center of gravity) terhadap bidang
 tumpu (basse of support) (Indriaf, 2010).
 Menurut Ann Thomson, keseimbangan adalah mampu mempertahankan
 posisi tubuh dalam posisi statis atau dinamis, serta menggunakan aktivitas otot
 yang minimal. Keseimbangan tubuh merupakan kemampuan manusia untuk
 mencapai dan mempertahankan postur tubuh tetap tegak melawan gravitasi dan
 juga untuk mengatur seluruh keterampilan aktivitas fisik (Potter dan Perry, 2005).
 Jadi keseimbangan tubuh adalah kemampuan tubuh untuk
 mempertahankan posisi tubuh agar tetap seimbang baik dalam posisi diam (statis)
 atau bergerak (dinamis) dengan mengatur pusat gravitasi terhadap bidang tumpu.
 Keseimbangan tubuh dibagi menjadi dua yaitu keseimbangan statis dan dinamis.
 Keseimbangan statis adalah kemampuan tubuh untuk dapat menjaga
 keseimbangan tubuhnya pada suatu posisi diam dan selama waktu tertentu,
 misalnya saat diam dan berdiri. Sedangkan, keseimbangan dinamis adalah
 kemampuan tubuh untuk dapat menjaga keseimbangan tubuhnya pada saat
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8
 bergerak, misalnya saat berjalan, berlari, dan bangkit berdiri dari posisi duduk
 (Sugiarto, 2005).
 Tujuan tubuh mempertahankan keseimbangan adalah menyangga tubuh
 melawan gravitasi dan faktor eksternal lain, untuk mempertahankan pusat massa
 tubuh agar sejajar dan seimbang dengan bidang tumpu, serta menstabilisasi bagian
 tubuh ketika bagian tubuh lain bergerak (Irfan, 2010). Sistem muskuloskeletal dan
 bidang tumpu akan mendukung berbagai gerakan di setiap segmen tubuh untuk
 terciptanya keseimbangan. Adanya kemampuan menyeimbangkan antara massa
 tubuh dengan bidang tumpu akan membuat manusia mampu untuk beraktivitas
 secara efektif dan efisien (Abrahamova dan Hlavacka, 2008).
 Keseimbangan bukanlah kualitas yang terisolasi, namun mendasari
 kapasitas kita untuk melakukan berbagai kegiatan yang merupakan kehidupan
 kegiatan normal sehari-hari (Huxham et al., 2001).
 2.1.2 Keseimbangan Statis
 Keseimbangan statis adalah kemampuan untuk mempertahankan posisi
 tubuh dimana Center of Gravity (COG) tidak berubah. Contoh keseimbangan
 statis adalah berdiri dengan satu kaki, menggunakan papan keseimbangan.
 (Batson, 2009).
 Menurut Kisner dan Colby (2007) keseimbangan statis adalah kemampuan
 mengontrol keseimbangan untuk mempertahankan posisi yang stabil pada posisi
 diam seperti ketika berdiri dan duduk.
 Pada posisi berdiri seimbang, susunan saraf pusat berfungsi untuk menjaga
 pusat gravitasi dalam keadaan stabil dengan batas bidang tumpu tidak berubah
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 kecuali tubuh membentuk batas bidang tumpu lain misalnya melangkah.
 Pengontrol keseimbangan pada tubuh manusia terdiri dari tiga komponen
 penting, yaitu sistem informasi sensorik (visual, vestibular dan somatosensoris),
 central processing dan efektor (Army, 2012).
 Pada saat berdiri statis atau dinamis sistem visual berperan dalam
 berfungsi sebagai kontrol keseimbangan, pemberi informasi, serta memprediksi
 datangnya gangguan. Bagian vestibular berfungsi sebagai pemberi informasi
 gerakan dan posisi kepala ke susunan saraf pusat untuk respon sikap dan
 memberi keputusan tentang perbedaan gambaran visual dan gerak yang
 sebenarnya. Masukan (input) proprioseptor pada sendi, tendon dan otot di kulit
 telapak kaki juga merupakan hal penting untuk mengatur keseimbangan saat
 berdiri statis maupun dinamik (Army, 2012).
 Sistem saraf pusat berfungsi untuk memetakan lokasi titik gravitasi,
 menata respon sikap, serta mengorganisasikan respon dengan sensorimotor.
 Selain itu, efektor berfungsi sebagai perangkat biomekanik untuk merealisasikan
 renspon yang telah terprogram di pusat, yang terdiri dari unsur lingkup gerak
 sendi, kekuatan otot, sikap, serta stamina (Army, 2012).
 Pada saat berdiri tegak, hanya terdapat gerakan kecil yang muncul dari
 tubuh, yang biasa disebut dengan ayunan tubuh. Jumlah ayunan tubuh ketika
 berdiri tegak dipengaruhi oleh faktor posisi kaki dan lebar dari bidang tumpu
 (Nugroho, 2011).
 Posisi tubuh ketika berdiri dapat dilihat kesimetrisannya dengan : kaki
 selebar sendi pinggul, lengan di sisi tubuh, dan mata menatap ke depan.
 Walaupun posisi ini dapat dikatakan sebagai posisi yang paling nyaman, tetapi
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10
 tidak dapat bertahan lama, karena seseorang akan segera berganti posisi untuk
 mencegah kelelahan (Yuliana, 2014).
 Keseimbangan statis dan dinamis dalam kehidupan sehari – hari
 merupakan hal yang tidak dapat dipisahkan secara mutlak karena manusia jarang
 sekali dalam keadaan diam yang sempurna tanpa bergerak sama sekali (Setiati,
 2006; Suhartono, 2005).
 2.1.3 Fisiologi Keseimbangan
 Keseimbangan merupakan integrasi yang kompleks dari sistem
 somatosensorik (visual, vestibular, proprioceptif) dan motorik (muskuloskeletal,
 otot, sendi jaringan lunak) yang keseluruhan kerjanya diatur oleh otak terhadap
 respon atau pengaruh internal dan eksternal tubuh. Bagian otak yang mengatur
 meliputi, basal ganglia, Serebellum, area asosiasi (Batson, 2009).
 Banyak komponen fisiologis dari tubuh manusia memungkinkan kita
 untuk melakukan reaksi keseimbangan. Bagian paling penting untuk menjaga
 keseimbangan adalah proprioseptif yang berguna untuk merasakan posisi bagian
 sendi atau tubuh dalam gerak (Brown et al., 2006).
 Proprioseptif dihasilkan melalui respon secara serentak dari sistem visual,
 vestibular, dan sistem sensorimotor, yang masing-masing memainkan peran
 penting dalam menjaga stabilitas postural. Hal utama dalam meningkatkan
 proprioseptif adalah fungsi dari sistem sensorimotor. Sistem sensorimotor
 mencakup informasi yang diterima melalui reseptor saraf yang terletak di ligamen,
 kapsul sendi, tulang rawan, dan geometri tulang yang terlibat dalam struktur setiap
 sendi (Riemann et al., 2002b).
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 Mereka yang bertanggung jawab untuk proprioseptif terletak pada sendi,
 tendon, ligamen, dan kapsul sendi sementara tekanan reseptor sensitif terletak di
 fasia dan kulit (Riemann et al., 2002a). Empat jenis utama dari mekanoreseptor
 yang membantu dalam proprioseptif yaitu reseptor Ruffini, reseptor Paciani,
 Organ Tendon Golgi, dan muscle spindle. Reseptor ruffini dan paciani
 berhubungan dengan sensasi sentuhan dan tekanan yang pada umumnya terletak
 di kulit (Shier et al., 2004).
 Reseptor Ruffini dianggap sebagai reseptor statis dan dinamis berdasarkan
 ambang rendahnya, reseptor ini lambat-mengadaptasi karakteristik. Melalui
 perubahan impuls tekanan terjadi perubahan tarik statis dan dinamis pada kulit
 dan sangat sensitif terhadap peregangan (Rieman et al., 2002a).
 Reseptor Paciani, agak cepat beradaptasi. Reseptor paciani merupakan
 reseptor dengan ambang batas rendah yang dianggap sebagai reseptor lebih
 dinamis (Rieman et al., 2002a). Sementara itu sensor tekanan, reseptor paciani
 mendeteksi tekanan berat dan mengenali perubahan percepatan dan perlambatan
 gerak (Shier et al., 2004).
 Organ Tendon Golgi dan muscle spindle mempunyai potensi yang lebih
 besar untuk mengetahui posisi sendi selama gerak. Pertama GTOs bertanggung
 jawab untuk memantau kekuatan kontraksi otot untuk mencegah otot dari
 kelebihan beban (Brown et al., 2006).
 Keseimbangan tubuh dipengaruhi oleh sistem indera yang terdapat di
 tubuh manusia yang bekerja secara bersamaan, jika salah satu sistem mengalami
 gangguan maka akan terjadi gangguan keseimbangan pada tubuh.
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 2.1.4 Komponen Pengontrol Keseimbangan
 1) Sistem informasi sensoris
 Sistem informasi sensoris meliputi visual, vestibular, dan somatosensoris.
 a) Visual
 Visual memegang peran penting dalam sistem sensoris. Keseimbangan
 akan terus berkembang sesuai umur, mata akan membantu agar tetap fokus
 pada titik utama untuk mempertahankan keseimbangan, dan sebagai
 monitor tubuh selama melakukan gerak statik atau dinamik (Irfan, 2010).
 Sistem visual memberikan informasi mengenai (1) posisi kepala; (2)
 penyesuaian kepala untuk mempertahankan penglihatan dan; (3) mengatur
 arah dan kecepatan pergerakan kepala karena ketika kepala bergerak,
 objek sekitar berpindah dengan arah yang berlawanan (Kisner dan Colby,
 2007).
 Penglihatan memegang peran penting untuk mengidentifikasi dan
 mengatur jarak gerak sesuai lingkungan tempat kita berada. Penglihatan
 muncul ketika mata menerima sinar yang berasal dari objek sesuai jarak
 pandang. Dengan informasi visual, maka tubuh dapat menyesuaikan ketika
 terjadi perubahan bidang pada lingkungan aktivitas sehingga memberikan
 kerja otot yang sinergis dalam mempertahankan keseimbangan tubuh
 (Irfan, 2010).
 b) Sistem vestibular
 Komponen vestibular memberi informasi ke sistem saraf pusat tentang
 posisi dan gerakan dari kepala serta pandangan mata melalui reseptor
 macula dan Krista ampularis yang ada di telinga dalam (Sugiarto, 2005).
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 Komponen vestibular merupakan sistem sensoris yang berfungsi penting
 dalam keseimbangan, kontrol kepala, dan gerak bola mata. Reseptor
 sensoris vestibular berada di dalam telinga yang meliputi Kanalis
 semisirkularis, utrikulus, serta sakulus. Kanalis semisirkularis berfungsi
 terhadap keseimbangan dinamis (keseimbangan saat bergerak) seperti
 ketika berjalan atau dalam keadaan tidak seimbang (tergelincir dan
 tersandung), sedangkan fungsi dari utrikulus dan sakulus terletak pada
 keseimbangan statis, yaitu berperan terhadap kontrol postur dan
 monitoring kepala. Jika terdapat gangguan maka respon otoliths (utrikulus
 dan sakulus) begitu lamban pada pergerakan kepala dan kontrol postur
 (Kisner dan Colby, 2007).
 Reseptor dari sistem sensoris disebut dengan sistem labirin. Sistem labirin
 mendeteksi perubahan posisi kepala dan percepatan perubahan sudut.
 Melalui refleks vestibulo-occular, mereka mengontrol gerak mata,
 terutama ketika melihat objek yang bergerak. Mereka meneruskan pesan
 melalui saraf kranialis VIII ke nukleus vestibular yang berlokasi di batang
 otak. Beberapa stimulus tidak menuju nukleus vestibular tetapi ke
 serebelum, retikular formasi, thalamus dan korteks serebri.
 Nukleus vestibular menerima masukan (input) dari reseptor labirin,
 retikular formasi, dan serebelum. Keluaran (output) dari nukleus vestibular
 kemudian menuju ke motor neuron melalui medula spinalis, terutama ke
 motor neuron yang menginervasi otot-otot proksimal, kumparan otot pada
 leher dan otot-otot punggung (otot-otot postural). Sistem vestibular
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 bereaksi sangat cepat sehingga membantu mempertahankan keseimbangan
 tubuh dengan mengontrol otot-otot postural (Watson dan Black., 2008).
 c) Somatosensoris
 Sistem somatosensoris terdiri atas taktil atau proprioseptif dan persepsi-
 kognitif. Sistem proprioseptif memberikan informasi ke sistem saraf pusat
 tentang posisi tubuh terhadap lingkungan di sekitarnya dan posisi antara
 segmen tubuh itu sendiri melalui reseptor-reseptor yang ada di dalam otot,
 sendi, ligamentum dan kulit (Kusnanto, 2007).
 Informasi proprioseptif disalurkan ke otak melalui kolumna dorsalis
 medula spinalis. Sebagian besar masukan (input) proprioseptif menuju
 serebelum, tetapi ada pula yang menuju ke korteks serebri melalui
 lemniskus medialis dan thalamus (Willis, 2007).
 Input-input somatosensori terdiri atas aktivitas serabut otot, proprioseptif,
 dan reseptor kutaneus pada ekstremitas bagian bawah, ditambah sensasi
 vibrasi. (Guccione, 2012; Kisner dan Colby 2007). Input proprioseptif dan
 kutaneus merupakan informasi sensori yang utama untuk memelihara
 keseimbangan (Guccione e, 2012).
 Kesadaran akan posisi berbagai bagian tubuh dalam ruang sebagian
 bergantung pada impuls yang datang dari alat indera dalam dan sekitar
 sendi. Alat indera tersebut adalah ujung-ujung saraf yang beradaptasi
 lambat di sinovia dan ligamentum. Impuls dari alat indera ini dari reseptor
 raba di kulit dan jaringan lain, serta otot diproses di korteks menjadi
 kesadaran akan posisi tubuh dalam ruang (Irfan, 2010).
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 2) Respon otot-otot postural yang sinergis
 Respon otot-otot postural yang sinergis mengarah pada waktu dan jarak
 dari aktivitas kelompok otot yang diperlukan untuk mempertahankan
 keseimbangan dan kontrol postur. Beberapa kelompok otot baik pada ekstremitas
 atas maupun bawah berfungsi mempertahankan postur saat berdiri tegak serta
 mengatur keseimbangan tubuh dalam berbagai gerakan. Keseimbangan pada
 tubuh dalam berbagai posisi hanya akan dimungkinkan jika respon dari otot-otot
 postural bekerja secara sinergi sebagai reaksi dari perubahan posisi, titik tumpu,
 gaya gravitasi, dan sikap tubuh (Nugroho, 2011).
 Kerja otot yang sinergi berarti bahwa adanya respon yang tepat (kecepatan
 dan kekuatan) suatu otot terhadap otot yang lainnya dalam melakukan fungsi
 gerak tertentu.
 3) Kekuatan otot
 Pada saat melakukan aktivitas, kekuatan otot sangat diperlukan. Semua
 gerakan yang dihasilkan merupakan hasil dari adanya suatu peningkatan tegangan
 otot sebagai respon motorik (Nugroho, 2011).
 Kekuatan otot dapat digambarkan sebagai kemampuan otot menahan
 beban baik berupa beban internal (internal force) maupun beban eksternal
 (external force). Kekuatan otot sangat berhubungan dengan sistem neuromuskuler
 yaitu seberapa besar kemampuan sistem saraf mengaktivasi otot untuk melakukan
 kontraksi. Sehingga semakin banyak serabut otot yang teraktivasi, maka semakin
 besar pula kekuatan yang dihasilkan otot tersebut (Nugroho, 2011).
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 Kekuatan otot dari kaki, lutut serta pinggul harus adekuat untuk
 mempertahankan keseimbangan tubuh saat adanya gaya dari luar. Kekuatan otot
 tersebut berhubungan langsung dengan kemampuan otot untuk melawan gaya
 gravitasi serta beban eksternal lainnya yang secara berkelanjutan mempengaruhi
 posisi tubuh (Nugroho, 2011).
 4) Sistem Saraf Pusat (Central Prossesing)
 Pada sistem saraf pusat terdapat central processing. Central processing
 berfungsi untuk menentukan titik tumpu tubuh dan posisi gravitasi pada tubuh,
 membentuk kontrol postur yang baik, dan mengorganisasikan respon
 sensorimotor yang dibutuhkan oleh tubuh. Respon motorik yang juga dihasilkan
 oleh sistem saraf pusat sesuai untuk menjaga postur tubuh agar tetap seimbang
 (Kauffman et al., 2007).
 Sistem saraf pusat menerima input sensorik, menginterpretasikan dan
 mengintegrasikan kemudian menghubungkan pada sistem neuromuskular untuk
 memberikan output motorik yang korektif yaitu mampu menciptakan
 keseimbangan yang baik ketika dalam keadaan bergerak (dinamis) ataupun
 keadaan diam (statis). Beberapa komponen dalam sistem saraf pusat yang terlibat
 dalam proses kontrol postural yakni korteks, thalamus, basal ganglia, vestibular
 nukleus, dan serebellum (Guccione, 2012).
 5) Range of Motion (ROM)
 Luas lingkup gerak sendi yang bisa dilakukan oleh sendi. ROM juga
 merupakan ruang gerak suatu kontraksi otot dalam melakukan gerakan, apakah
 otot tersebut memendek atau memanjang secara penuh atau tidak sehingga
 berpengaruh terhadap keseimbangan.

Page 11
						
						

17
 6) Aktifitas Fisik
 Aktivitas fisik adalah suatu gerakan fisik yang dapat menyebabkan
 terjadinya kontraksi otot (Utari, 2007). Aktivitas fisik dapat meningkatkan
 kebugaran jasmani, koordinasi, kekuatan otot yang berdampak pada perbaikan
 keseimbangan tubuh (Harsuki, 2003). Sehingga semakin sering aktivitas fisik
 yang dilakukan lansia maka semakin baik keseimbangan tubuhnya.
 2.1.5 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Keseimbangan
 1) Pusat gravitasi (Center of Gravity-COG)
 Center of gravity merupakan titik gravitasi yang terdapat pada semua
 benda baik benda hidup maupun mati, titik pusat gravitasi terdapat pada titik
 tengah benda tersebut, fungsi dari Center of gravity adalah untuk
 mendistribusikan massa benda secara merata, pada manusia beban tubuh selalu
 ditopang oleh titik ini, maka tubuh dalam keadaan seimbang. Tetapi jika terjadi
 perubahan postur tubuh maka titik pusat gravitasi pun berubah, maka akan
 menyebabkan gangguan keseimbangan (unstable). Titik pusat gravitasi selalu
 berpindah secara otomatis sesuai dengan arah atau perubahan berat.
 Jika center of gravity terletak di dalam dan tepat di tengah maka tubuh
 akan seimbang, jika berada di luar tubuh maka akan terjadi keadaan unstable.
 Pada manusia pusat gravitasi saat berdiri tegak terdapat pada 1 inchi di depan
 vertebrae Sacrum 2 (Bishop dan Hay, 2009) seperti yang disajikan pada Gambar
 2.1.
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 Gambar 2.1. Centre of Gravity
 (Sumber : Anonim, 2014)
 2) Garis gravitasi (Line of Gravity-LOG)
 Garis gravitasi merupakan garis imajiner yang berada vertikal melalui
 pusat gravitasi dengan pusat bumi seperti yang disajikan pada Gambar 2.2.
 Hubungan antara garis gravitasi, pusat gravitasi dengan bidang tumpu akan
 menentukan derajat stabilitas tubuh.
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 Gambar 2.2. Line of Gravity
 (Sumber : Irfan, 2010)
 3) Bidang tumpu (Base of Support-BOS)
 Bidang tumpu merupakan bagian dari tubuh yang berhubungan dengan
 permukaan tumpuan bisa dilihat pada Gambar 2.3. Ketika garis gravitasi tepat
 berada di bidang tumpu, tubuh dalam keadaan seimbang. Stabilitas yang baik
 terbentuk dari luasnya area bidang tumpu. Semakin besar bidang tumpu, semakin
 tinggi stabilitas. Misalnya berdiri dengan kedua kaki akan lebih stabil dibanding
 berdiri dengan satu kaki. Semakin dekat bidang tumpu dengan pusat gravitasi,
 maka stabilitas tubuh makin tinggi (Chang , 2009).
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 Gambar 2.3. BOS
 (Sumber : Irfan, 2010)
 2.1.6 Keseimbangan Remaja
 Definisi remaja menurut survei kesehatan reproduksi remaja Indonesia
 adalah perempuan dan laki – laki belum kawin yang berusia dari 15-24 tahun.
 Sebagian besar remaja lebih suka makan makanan ringan tinggi kadar lemak dan
 menghabiskan minimal 30 jam per minggu menonton televisi. Hampir 50% dari
 orang dewasa muda dan remaja tidak melibatkan diri pada setiap jenis aktivitas
 fisik setiap hari (Retnowati, 2010).
 Data Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) 2007 memperlihatkan bahwa
 48,2% penduduk Indonesia usia lebih dari 10 tahun kurang melakukan aktivitas
 fisik (Depkes RI, 2008). Pada usia muda khususnya, ternyata aktivitas fisik yang
 rendah dapat meningkatkan berat badan dan berpengaruh pada peningkatan Indeks
 Massa Tubuh ( Lopes et al., 2012).
 Kurangnya aktivitas fisik dapat menyebabkan penumpukan jaringan
 adipose dalam tubuh dan menyebabkan terjadinya peningkatan IMT. Peningkatan
 IMT dapat menyebabkan penurunan dari kemampuan keseimbangan tubuh dan
 merupakan penyebab dari risiko jatuh karena massa otot yang rendah dapat
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 menyebabkan kegagalan biomekanik dari respon otot dan hilangnya mekanisme
 keseimbangan (Greve et al., 2007). Aktivitas fisik dapat meningkatkan kebugaran
 jasmani, koordinasi, kekuatan otot yang berdampak pada perbaikan keseimbangan
 tubuh (Harsuki, 2003).
 Menurut Kepala Pusat Promosi Kesehatan Kemenkes pada hasil
 RISKESDAS tahun 2013 juga menunjukkan bahwa gaya hidup bermalas-malasan
 dan aktivitas fisik yang kurang, dapat menurunkan kemampuan tonus otot. Tonus
 otot sangat berperan dalam menjaga keseimbangan tubuh manusia (Depkes RI,
 2013).
 2.2 Indeks Massa Tubuh
 2.2.1 Definisi Indeks Massa Tubuh
 IMT adalah alat ukur antropometri yang paling sering digunakan dengan
 membandingkan antara berat badan (kg) dan tinggi badan (m) kuadrat. Dalam
 beberapa pengukuran, IMT lebih banyak digunakan untuk mengukur korelasi
 lemak tubuh total (total body fat) karena lebih akurat dibandingkan dengan
 mengukur berat badan saja. Hal lain dikatakan bawa IMT juga berkolerasi kuat
 dengan body fat percent (%BF) (Azwar, 2004).
 Indeks massa tubuh (IMT) adalah nilai yang diambil dari perhitungan antara
 berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) seseorang. IMT dipercayai dapat menjadi
 indikator atau mengambarkan kadar adipositas dalam tubuh seseorang. IMT tidak
 mengukur lemak tubuh secara langsung, tetapi penelitian menunjukkan bahwa
 IMT berkorelasi dengan pengukuran secara langsung lemak tubuh seperti
 underwater weighing dan dual energy x-ray absorbtiometry (Grummer-Strawn,
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 2009). IMT merupakan altenatif untuk tindakan pengukuran lemak tubuh karena
 murah serta metode skrining kategori berat badan yang mudah dilakukan.
 2.2.2 Cara Menghitung IMT
 Untuk mengetahui nilai IMT ini, dapat dihitung dengan rumus berikut
 (WHO 2003) :
 Berat Badan (Kg)
 IMT = -------------------------------------------------------
 Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m)
 Dalam menentukan kriteria proporsi tubuh seseorang IMT merupakan
 parameter yang paling banyak dipakai karena apabila dibandingkan dengan tabel
 tradisional yang membandingkan langsung tinggi badan/berat badan, pengukuran
 dengan IMT berkorelasi kuat dengan jumlah lemak total dalam tubuh manusia
 yang menggambarkan berat seseorang. IMT juga bisa digunakan dalam
 menggambarkan secara kasar komposisi tubuh, walaupun tidak disertai dengan
 nilai kontribusi berat dari lemak dan otot.
 Klasifikasi dapat dilakukan menurut berbagai lembaga. Klasifikasi WHO
 sedikit berbeda dengan klasifikasi menurut Departemen Kesehatan RI.
 Tabel 2.1. Klasifikasi IMT menurut WHO (2004)
 Nilai Klasifikasi
 >30,00 Obesitas
 25,00 – 29,99 Overweight
 (kelebihan berat badan atau
 gemuk)
 18,5 – 24,99 Normal
 < 18,5 Kurus
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 Berdasarkan Pedoman Praktis IMT yang dikeluarkan oleh Departemen
 Kesehatan Republik Indonesia (Depkes RI) tahun 1994, ambang batas yang
 digunakan di Indonesia, sedikit berbeda dengan ambang batas yang digunakan
 oleh WHO. Ambang batas yang digunakan berdasarkan pengalaman klinis dan
 hasil penelitian di beberapa negara berkembang. Pada akhirnya diambil
 kesimpulan, batas ambang IMT untuk Indonesia adalah sebagai berikut:
 Tabel 2.2. Kategori Indeks Massa Tubuh Indonesia
 IMT Kategori
 < 18,5 Berat badan kurang
 18,5 – 22,9 Berat badan normal
 23,0 – 24,9 Overweight
 25,0 – 29.9 Obes I
 ≥ 30,0 Obes II
 Ada pula sumber yang mengatakan bahwa Kriteria IMT standar bagi orang
 Asia digunakan dari WPRO, dengan nilai normal yaitu 18,5-22,9. Penilaian
 WPRO sama dengan nilai yang ditetapkan oleh Pedoman Praktis dari Depkes RI
 tahun 1994. Karena wilayah Indonesia termasuk dalam kategori wilayah ASIA
 maka digunakan kriteria untuk orang asia adalah sebagai berikut :
 Tabel 2.3 Kriteria Indeks Massa Tubuh
 WPRO 2000 IMT untuk Regional ASIA
 Sumber : (Laksono, 2013)
 Klasifikasi Berat Tubuh (Kg/m2)
 Kurus <18,5
 Normal 18,5 – 22,9
 Kelebihan Berat Badan 23 – 24,9
 Obesitas 1 25 – 29,9
 Obesitas II >30
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 Berdasarkan hasil penelitian ternyata IMT yang tinggi pada kriteria
 overweight 23-24,9 Kg/m2 mempengaruhi tingkat keseimbangan seseorang. Dan
 berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Greve et al. (2007) didapatkan
 korelasi yang tinggi antara IMT dengan keseimbangan pada usia 20-40 tahun.
 2.2.3 Pengukuran Berat Badan dan Tinggi Badan
 Pengukuran berat badan, tinggi badan/panjang badan dimaksudkan untuk
 mendapatkan data status gizi penduduk (Departemen Kesehatan RI, 2007).
 1. Cara Pengukuran Berat Badan
 a) Pastikan alat timbang dengan siap dan telah dicek ketelitiannya.
 b) Responden diminta naik ke alat timbang tanpa alas kaki dengan posisi kaki
 tepat di tengah alat timbang tetapi tidak menutupi jendela baca.
 c) Perhatikan posisi kaki responden tepat di tengah alat timbang, sikap dan
 kepala tidak menunduk (memandang lurus ke depan).
 d) Angka di kaca jendela alat timbang akan muncul, dan tunggu sampai
 angka tidak berubah (statis).
 e) Catat angka yang terakhir. Angka hasil penimbangan dibulatkan menjadi
 satu digit misal 0,51 - 0,54 dibulatkan menjadi 0,5 dan 0,55 - 0,59
 dibulatkan menjadi 0,6.
 f) Minta responden turun dari alat timbang.
 g) Untuk menimbang responden berikutnya, ulangi prosedur 1 s/d 6.
 Demikian pula untuk responden berikutnya.
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 2. Cara Pengukuran Tinggi Badan
 a) Subjek melepas alas kakinya terlebih dahulu, kemudian berdiri tegak
 lurus, sama rata di atas kedua kakinya dengan tumit, bokong, bagian atas
 punggung, dan oksiput pada suatu bidang vertikal. Kedua tumit dirapatkan
 membentuk sudut 600 dan kedua lengan tergantung lemas di sisi tubuh.
 b) Skala penunjuk diletakkan di atas kepala, tegak lurus dengan antropometer.
 c) Tinggi badan dibaca pada skala penunjuk yang tegak lurus dengan
 antropometer.
 d) Apabila pengukur lebih rendah dari yang diukur, pengukur harus berdiri di
 atas bangku agar hasil pembacaannya benar.
 e) Pencatatan dilakukan dengan ketelitian sampai satu angka di belakang
 koma (0,1cm). Contoh 157,3 cm; 160,0 (Departemen Kesehatan RI, 2007).
 2.2.4 Kekurangan dan Kelebihan IMT
 Indeks massa tubuh (IMT) merupakan salah satu parameter yang dapat
 dipercayai untuk mengukur lemak tubuh. IMT sendiri memiliki beberapa
 kekurangan dan kelebihan dalam sebagai parameter pengukuran lemak tubuh.
 Keterbatasan IMT tidak bisa membedakan berat seseorang yang berasal
 dari lemak, serta sistem muskuloskeletal (otot, dan tulang). IMT juga tidak dapat
 melihat atau mengidentifikasi pendistribusian dari lemak tubuh. Dari beberapa
 penelitian sebelumnya menyatakan bahwa standar cut off point untuk
 mendefinisikan obesitas berdasarkan IMT mungkin tidak menggambarkan risiko
 yang sama untuk konsekuensi kesehatan pada semua ras atau kelompok etnis
 (Koski, 2001). Selain itu kekurangan indeks massa tubuh adalah:
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 1. Pada olahragawan: tidak akurat pada olahragawan terutama atlet bina yang
 berada pada kategori obesitas dalam IMT disebabkan oleh karena mereka
 punya massa otot yang berlebihan walaupun persentase lemak tubuh
 mereka dalam kadar yang rendah. Kenaikan nilai IMT adalah disebabkan
 oleh lemak tubuh, dalam pengukuran berdasarkan berat badan dan tinggi
 badan.
 2. Pada anak-anak: tidak akurat karena dengan seiring pertumbuhan dan
 perkembangan tubuh badan seseorang jumlah lemak tubuh akan berubah.
 Laki-laki dan perempuan jumlah lemak tubuhnya juga berbeda sesuai
 dengan pertumbuhan. Jadi, pada anak-anak dianjurkan pengukuran berat
 badan lewat nilai persentil yang dibedakan atas jenis kelamin dan usia.
 3. Pada kelompok bangsa: tidak akurat karena harus dimodifikasi mengikuti
 kelompok bangsa tertentu. Sebagai contoh IMT yang melebihi 23,0 adalah
 berada dalam kategori kelebihan berat badan dan IMT yang melebihi 27,5
 berada dalam kategori obesitas pada kelompok bangsa seperti Cina, India,
 dan Melayu (Centre for Obesity Research and Education, 2007).
 Kelebihan dari IMT adalah:
 1. Biaya yang diperlukan tidak mahal.
 2. Untuk mendapat nilai pengukuran, hanya diperlukan data berat badan dan
 tinggi badan seseorang.
 3. Mudah dikerjakan dengan sedikit latihan dan hasil bacaan adalah sesuai
 nilai standar yang telah dinyatakan pada tabel IMT.
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 2.2.5 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi IMT
 Terdapat banyak penyebab dari tidak seimbangnya IMT pada seseorang.
 Ketidakseimbangan asupan kalori dan konsumsi bervariasi bagi tiap 30 individu.
 Turut memainkan peranan dan berkontribusi adalah usia, jenis kelamin, genetik,
 psikososial, dan faktor lingkungan (Galletta, 2005).
 1. Faktor genetik
 Ini disebabkan oleh faktor genetik, pola makan keluarga, dan kebiasaan
 gaya hidup. Walaupun begitu, mempunyai anggota keluarga yang obesitas
 tidak menjamin seseorang itu juga akan mengalami obesitas (Galletta,
 2005).
 2. Faktor emosional
 Sebagian masyarakat mengkonsumsi makanan dalam jumlah yang banyak
 karena depresi, putus asa, marah, bosan, dan banyak alasan lain yang tidak
 ada hubungannya dengan rasa lapar. Ini tidak berarti bahwa penderita
 obesitas mengalami lebih banyak masalah emosional daripada orang
 normal yang lain. Tetapi hanya berarti bahwa perasaan seseorang
 mempengaruhi kebiasaan makan dan membuat seseorang makan terlalu
 banyak. Dalam kasus yang jarang, obesitas dapat digunakan sebagai
 mekanisme pertahanan akibat tekanan sosial yang dihadapi terutama pada
 dewasa putri. Dalam kasus seperti ini ditambah dengan masalah emosional
 yang lain, intervensi psikologis mungkin menberikan manfaat (Galletta,
 2005).
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 3. Faktor lingkungan
 Faktor lingkungan yang paling memainkan peranan adalah gaya hidup
 seseorang. Kebiasaan makan dan aktivitas seseorang dipengaruhi oleh
 masyarakat sekitarnya. Makan terlalu banyak dan aktivitas yang pasif
 (tidak aktif) merupakan faktor risiko utama terjadinya perubahan pada
 Indeks Massa Tubuh (Galletta, 2005).
 4. Faktor jenis kelamin
 Secara rata-rata, lelaki mempunyai massa otot yang lebih banyak dari
 wanita. Lelaki menggunakan kalori lebih banyak dari wanita bahkan saat
 istirahat karena otot membakar kalori lebih banyak berbanding tipe-tipe
 jaringan yang lain. Dengan demikian, perempuan lebih mudah bertambah
 berat badan berbanding lelaki dengan asupan kalori yang sama (Galletta,
 2005).
 5. Faktor usia
 Semakin bertambah usia seseorang, mereka cenderung kehilangan massa
 otot dan mudah terjadi akumulasi lemak tubuh. Kadar metabolisme juga
 akan menurun menyebabkan kebutuhan kalori yang diperlukan lebih
 rendah (Galletta, 2005).
 6. Kehamilan
 Pada wanita, berat badannya cenderung bertambah 4 – 6 kilogram setelah
 kehamilan dibandingkan dengan berat sebelum kehamilan. Hal ini bisa
 terjadi setiap dari kehamilan dan kenaikan berat badan ini mungkin akan
 menyebabkan obesitas pada wanita (Galletta, 2005).
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 2.2.6 Hubungan IMT dengan Keseimbangan Statis
 Perubahan Indeks Massa Tubuh dapat terjadi karena tidak seimbangnya
 antara energi yang dikonsumsi dengan energi yang dikeluarkan. Hal tersebut
 terjadi karena seseorang mengkonsumsi makanan tetapi malas dalam melakukan
 aktivitas fisik seperti aktivitas olahraga, sehingga dengan kebiasaan tersebut
 terjadilah penumpukan lemak dalam tubuh dan terjadilah berat badan yang
 berlebih.
 Selain menyebabkan perubahan pada IMT, kurangnya aktivitas fisik
 merupakan penyebab faktor risiko dari berbagai penyakit non infeksi seperti
 obesitas yang dapat menyebabkan gangguan keseimbangan tubuh, penyakit
 jantung koroner sebanyak 21,5%, stroke iskemik 11%, kanker usus 16%, kanker
 payudara 10%, dan diabetes milletus tipe 2 (Gorner et al., 2006).
 Menurut Kepala Pusat Promosi Kesehatan Kemenkes pada hasil
 RISKESDAS tahun 2013 juga menunjukkan bahwa gaya hidup bermalas –
 malasan dan aktivitas fisik yang kurang dapat menyebabkan perubahan pada
 Indeks Masa Tubuh yang berpengaruh pada penurunan kemampuan tonus otot.
 Tonus otot sangat berperan dalam menjaga keseimbangan tubuh manusia.
 Kenaikan IMT akibat kegemukan akan mempengaruhi kekuatan otot,
 sehingga jika otot tersebut lemah dan massa tubuh bertambah maka akan terjadi
 masalah keseimbangan tubuh saat berdiri maupun berjalan, dan masalah
 kardiovaskuler (Laksono, 2013). Penumpukan dari jaringan lemak dalam tubuh
 dapat menurunkan keseimbangan tubuh dan berdistribusi terhadap risiko jatuh di
 kalangan remaja yang obesitas ataupun orang dewasa yang obesitas (Greve et al.,
 2007).
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 Keseimbangan tubuh biasanya dipengaruhi oleh kelemahan otot ekstremitas,
 stabilitas postural, dan juga gangguan secara fisiologis dari salah satu indera
 (visual, vestibular, taktil, dan proprioseptif) yang ada dalam tubuh kita, selain itu
 faktor lain seperti obesitas ( Jonathan, 2012).
 Berdasarkan hasil penelitian ternyata IMT yang tinggi pada kriteria
 overweight 23-24,9 Kg/m2 mempengaruhi tingkat keseimbangan seseorang, dan
 berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Greve et al., (2007) didapatkan
 korelasi yang tinggi antara IMT dengan keseimbangan pada usia 20-40 tahun.
 Kerusakan pada sistem saraf dan muskuloskeletal dapat mengubah kontrol
 keseimbangan pada tubuh.
 Posisi tubuh ditentukan oleh sistem visual, vestibular dan sistem
 somatik . Fungsi keseimbangan tubuh melibatkan diantaranya, aktivitas kekuatan
 otot dan akumulasi jaringan adiposa (Greve et al., 2007).
 Meningkatnya massa tubuh dapat menyebabkan berkurangnya
 keseimbangan tubuh dan menjadi faktor utama dari risiko jatuh, terutama bila
 dikombinasikan dengan massa otot yang rendah, yang nantinya dapat
 menghasilkan kegagalan biomekanik dari respon otot dan hilangnya mekanisme
 dari keseimbangan (Greve et al., 2007).
 2.3 Tes Pengukuran Keseimbangan Statis
 2.3.1 Pengertian One-Legged Stance Test
 One-Legged Stance Test adalah tes pengukuran yang sederhana, mudah
 dilakukan, serta efektif dalam mengukur keseimbangan statis atau keseimbangan
 dalam keadaan diam, dan merupakan metode screening yang tepat untuk
 gangguan keseimbangan.
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 One Leg Stance Test umumnya dipakai sebagai gold standart
 dibandingkan tes keseimbangan lainnya pada usia 15-30 tahun seseorang mampu
 berdiri dengan satu kaki dengan rata-rata tertinggi 26-39 detik (Laksono, 2013).
 2.3.2 Prosedur dan Pelaksanaan One Leg Stance Test
 1. Alat yang diperlukan :
 a. Stopwatch
 b. Buku catatan
 c. Alas tulis dan alat tulis
 d. Seorang asisten bila diperlukan
 2. Prosedur Pelaksanaan
 a. Pasien berdiri tegak dan nyaman dengan kedua kaki
 b. Tangan Pasien diletakkan disamping tubuhnya tanpa kontraksi
 c. Pandangan lurus ke depan
 d. Tes dimulai dengan menginstrusikan pasien untuk berdiri tegak dengan
 satu kaki, dalam artian pasien mengangkat salah satu kakinya
 membentuk sudut 900
 (fleksi knee 900 )
 tanpa bantuan apapun, dan satu
 kaki yang menumpu sejajar atau datar dengan lantai atau permukaan
 keras yang datar. Mata pasien terbuka dan pandangan lurus ke depan.
 e. Pasien Hitung waktu kemampuan berdiri pasien dengan menggunakan
 stopwatch dan catat.
 f. Ulangi tes sebanyak 3 kali dan cari nilai rata-rata dari tes tersebut.
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 g. Tes selesai jika tangan bergerak menyentuh suatu benda yang
 digunakan untuk menopang, kaki yang menumpu bergerak, dan kaki
 yang diangkat menyentuh lantai.
 Tabel 2.4 One-Legged Stance Test
 (Sumber : Laksono, 2013)
 Tingkat Keseimbangan Waktu (detik)
 Sangat Baik > 50
 Baik 40 – 49
 Di atas rata-rata 26 – 39
 Di bawah rata-rata 11-25
 Buruk <10
 2.4 Aktivitas Olahraga
 2.4.1 Pengertian aktivitas olahraga
 Menurut Gale Encyclopedia of Medicine (2008), olahraga adalah aktivitas
 fisik yang bertujuan memperbaiki atau menjaga kesegaran jasmani yang
 direncanakan, terstruktur, dan dikerjakan secara berulang. Sedangkan menurut
 Mosby’s Medical Dictionary (2009), olahraga adalah aktivitas fisik yang
 bertujuan sebagai terapi untuk memperbaiki kelainan atau mengembalikan fungsi
 organ dan fungsi fisiologis tubuh serta untuk meningkatkan kesehatan, atau
 memelihara kesegaran jasmani (fitness).
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 2.4.2 Hubungan antara aktivitas olahraga dengan keseimbangan statis
 Aktivitas fisik seperti aktivitas olahraga yang teratur diperlukan untuk
 menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh seseorang. Aktivitas olahraga adalah
 aktivitas fisik yang merupakan suatu usaha untuk menyeimbangkan antara asupan
 makanan sebagai energi yang masuk dengan energi yang keluar sehingga tercipta
 keseimbangan gizi dalam tubuh.
 Aktivitas olahraga juga dapat dan menghindari terjadinya penumpukan
 lemak berlebih dalam tubuh dan menjaga Indeks Massa Tubuh seseorang agar
 tetap seimbang. Aktivitas olahraga yang teratur membantu tubuh menjaga
 kekuatan otot, lingkup gerak sendi serta struktur muskuloskeletal yang merupakan
 komponen yang mempengaruhi keseimbangan.
 Perubahan gaya hidup yang tidak seimbang antara asupan makanan
 dengan aktivitas mengakibatkan kejadian kurang gerak dengan hasil akhir Indeks
 Massa Tubuh yang mengalami perubahan (Popkin, 2006).
 Selain menyebabkan perubahan pada Indeks Massa Tubuh kurangnya
 aktivitas fisik juga menjadi faktor risiko dari berbagai penyakit non infeksi seperti
 obesitas yang dapat menyebabkan gangguan keseimbangan tubuh, penyakit
 jantung koroner sebanyak 21,5%, stroke iskemik 11%, kanker usus 16%, kanker
 payudara 10%, dan diabetes milletus tipe 2 (Gorner et al., 2006).
 Menurut Kepala Pusat Promosi Kesehatan Kemenkes pada hasil
 RISKESDAS tahun 2013 juga menunjukkan bahwa gaya hidup bermalas –
 malasan dan aktivitas fisik yang kurang dapat menyebabkan perubahan pada
 Indeks Massa Tubuh yang berpengaruh pada penurunan kemampuan tonus otot.
 Tonus otot sangat berperan dalam menjaga keseimbangan tubuh manusia.
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 Keseimbangan tubuh biasanya dipengaruhi oleh kelemahan otot ekstremitas,
 stabilitas postural, dan juga gangguan secara fisiologis dari salah satu indera (
 visual, vestibular, taktil, dan proprioseptif) yang ada dalam tubuh kita, selain itu
 faktor lain seperti obesitas ( Jonathan, 2012).
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