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Abstrak 

Persentase penduduk lansia di Indonesia angkanya terus meningkat, ditandai dengan persentase penduduk lansia pada 2020 diperkirakan mencapai lebih dari 10 persen, bahkan pada tahun 2045 diperkirakan hampir mencapai seperlima dari seluruh penduduk Indonesia (BPS, 2020). Penuaan merupakan proses alamiah yang terjadi sebagai fakta biologis. Proses menua tetap menimbulkan masalah baik secara fisik, biologis, mental maupun sosial ekonomi. Keadaan seperti ini mengakibatkan penurunan keseimbangan pada lansia Hal ini tentu saja berpengaruh pada perawatan diri lansia yang akan berdampak pada kualitas hidup lansia. 
Kegiatan ini dilaksanakan dengan memberikan penyuluhan dan mengajarkan Balance Exercise pada lansia yang berusia ≥ 60 tahun di kelurahan Pematang Reba
Tujuan kegiatan ini adalah: untuk meningkatkan kualitas hidup lansia dengan balance exercise di kelurahan Pematang Reba.
Hasil kegiatan: Selama pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini, lansia sudah mampu melaksanakan belance exercise secara mandiri. Sehingga mampu meningkatkan kualitas hidup dari aspek fisik. 
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Abstract
The percentage of the elderly population in Indonesia continues to increase, is indicated by the percentage of the elderly population in 2020 is estimated to reach more than 10 percent, even in 2045 it is estimated that it will almost reach one-fifth of the entire population of Indonesia (BPS, 2020). Aging is a natural process that occurs as a biological fact. The aging process still causes problems physically, biologically, mentally and socio-economically. This situation results in a decrease in balance in the elderly. This of course affects the self-care of the elderly which will have an impact on the quality of life of the elderly.
This activity is carried out by providing counseling and teaching Balance Exercise to the elderly aged 60 years in Pematang Reba village
The purpose of this activity is: to improve the quality of life of the elderly with balance exercise in Pematang Reba village.
Activity results: During the implementation of this community service activity, the elderly have been able to carry out braces exercises independently. So as to improve the quality of life from the physical aspect.
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1. PENDAHULUAN
Penuaan adalah proses alamiah yang terjadi pada setiap manusia sebagai fakta biologis. Proses menua adalah suatu proses menghilangnya secara perlahan-lahan kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri/ mengganti dan mempertahankan fungsi normalnya sehingga tidak dapat bertahan terhadap infeksi dan memperbaiki kerusakan yang diderita. Perubahan tersebut pada umumnya mengarah kepada kemunduran kesehatan fisik dan psikis yang pada akhirnya akan berpengaruh pada ekonomi dan sosial lansia.

Dampak utama peningkatan lansia ini adalah peningkatan ketergantungan lansia. Ketergantungan ini disebabkan oleh kemunduran fisik, psikis dan sosial lansia, yang dapat digambarkan melalui empat tahap, yaitu kelemahan, keterbatasan fungsional, ketidakmampuan dan keterhambatan yang akan terjadi bersamaan dengan proses menua.

Kualitas hidup menurut World Health Organization (WHO) adalah persepsi seseorang dalam konteks budaya dan norma sesuai dengan tempat hidup orang tersebut berkaitan dengan tujuan, harapan, standar dan kepedulian selama hidupnya (WHO, 1996). Kualitas hidup seseorang merupakan fenomena yang multidimensional. WHO mengembangkan sebuah instrumen untuk mengukur kualitas hidup seseorang dari 4 aspek yaitu fisik, psikologik, sosial dan lingkungan. Betapa pentingnya berbagai dimensi tersebut tanpa melakukan evaluasi sulit untuk menentukan dimensi mana yang penting dari kualitas hidup seseorang. Kualitas hidup pada lansia yang meliputi aspek fisik terdiri dari kenyamanan, energy, kelemahan dan istirahat (Maryam dkk, 2018). Posyandu lansia di kelurahan pematang reba berjalan aktif hanya saja belum pernah diberikan dan diajarkan kepada lansia tentang balance exercise

Penurunan keseimbangan pada lansia dapat diperbaiki dengan berbagai latihan keseimbangan. Salah satu latihan keseimbangan yang dapat dilakukan adalah Balance Exercise, yang merupakan aktivitas fisik yang dilakukan untuk meningkatkan kestabilan tubuh dengan meningkatkan kekuatan otot ekstremitas bawah (Nyman dalam masitoh 2003). 

Beberapa lansia di Kelurahan Pematang Reba memiliki Riwayat jatuh dan berkatifitas hanya dirumah saja. Untuk melakukan aktifitas diluar sudah merasa tidak kuat lagi. Oleh karenanya lansia diajarkan Balance Exrcise untuk meningkatkan kekuatan ototnta sehingga mampu melaksanakan aktifitas.

2. BAHAN DAN METODE
Metode kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan memberikan pengetahuan dengan cara penyuluhan kepada lansia tentang lansia sehat, aktivitas yang bisa dilakukan lansia dan balance exercise. Serta mendemonstrasikan cara melakukan balance exercise. Kegiatan ini dilakukan dari rumah kerumah karena lansia merupakan kelompok resiko tinggi pada masa covid -19. Pada Lansia diberikan Lembar checklist untuk setiap pelaksanakan Balance exercise yang dilakukan setiap minggunya.

1. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 9-31 Agustus 2021   dengan jumlah responden 10 orang. Dengan rentang usia dari 60 sampai 75 tahun. Balance exercise yang diajarkan pada lansia adalah untuk meningkatkan kekuatan ototnya sehingga diharapkan dapat meningkatkan aktifitas fisiknya. Dengan meningkatnya aktifitas fisik dapat meningkatkan kualitas hidup lansia. Lansia akan terhindar dari resiko jatuh dan dapat melaksanakan aktifitas sehari-harinya secara mandiri. Pada kegiatan ini terjadi peningkatan kualitas hidup lansia dari rata-rata 39,3 menjadi 40,1  sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Batoteng (2018) terdapat hubungan yang signifikan antara fungsi fisik dengan kualitas hidup lansia.

1. KESIMPULAN
Terjadi peningkatan kulaitas hidup lansia pada aspek fisiknya dengan rata-rata dari 39,3 menjadi 40,1. Lansia mampu melaksanakan balance exercise secara mandiri dan memahami apa fungsi dan tujuan dilaksanakannya balance exercise secara rutin.
1. UCAPAN TERIMA KASIH
Ucapan terimakasih atas terlaksananya kegiatan ini disampaikan kepada  poltekkes kemenkes Riau yang telah membiayai pelaksanaan kegiatan pengabmas ini, Kepala Puskesman Pekan Heran   yang telah memberikan izin melakukan  pengabmas dan lansia yang telah berpartisipasi aktif selama kegiatan serta semua pihak yang sudah membantu dalam kegiatan pengabmas . 
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