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Abstrak 

Gangguan keseimbangan kini mulai mengancam kelompok usia produktif akibat 

gaya hidup sedentari dan beban kerja, sehingga deteksi dini melalui Functional 

Reach Test (FRT) menjadi krusial dalam program promotif-preventif di Posbindu 

Idaman UNRIYO. Tujuan kegiatan ini untuk mengidentifikasi risiko jatuh 

pegawai UNRIYO via metode FRT guna intervensi keseimbangan dan 

peningkatan kesehatan. Melalui metode skrining terhadap 84 pegawai pada Juni 

2025 dengan instrumen FRT-KMS, ditemukan bahwa mayoritas responden 

(58,4%) memiliki potensi gangguan keseimbangan, dengan rincian 2,4% risiko 

tinggi (<17,5 cm), 56% risiko sedang (17,6–28,9 cm), dan hanya 41,7% yang 

memiliki risiko rendah (> 29 cm). Temuan ini sejalan dengan teori penurunan 

stabilitas postural gradual pada dewasa muda dan mendukung urgensi skrining 

kesehatan institusional. Secara keseluruhan, FRT terbukti sebagai instrumen 

praktis yang efektif untuk mengidentifikasi risiko jatuh, yang hasilnya 

merekomendasikan pentingnya intervensi berupa edukasi ergonomi dan latihan 

penguatan otot inti guna menjaga produktivitas kerja pegawai di lingkungan 

kampus. 

 

Kata Kunci: functional reach test, keseimbangan, posbindu, risiko jatuh, usia 

produktif  

  

Abstract 
Balance disorders are now threatening the productive age group due to a 

sedentary lifestyle and work stress, making early detection through the Functional 

Reach Test (FRT) crucial in the promotive-preventive program at Posbindu 

Idaman UNRIYO. The aim of this activity is to identify the risk of falls among 

UNRIYO employees via the FRT method for balance intervention and health 

improvement. Through a screening method involving 84 employees in June 2025 

using the FRT-KMS instrument, it was found that the majority of respondents 

(58.4%) had potential balance disorders, with details of 2.4% at high risk (<17.5 

cm), 56% at moderate risk (17.6–28.9 cm), and only 41.7% at low risk (>29 cm). 

These findings align with the theory of gradual postural stability decline in young 

adults and support the urgency of institutional health screening. Overall, the FRT 

proved to be a practical and effective instrument for identifying fall risks, 

recommending the importance of interventions such as ergonomic education and 

core muscle strengthening exercises to maintain employee work productivity on 

the campus environment. 

 

Keywords: functional reach test, balance, posbindu, fall risk, productive age  
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PENDAHULUAN 

Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi 

tubuh secara stabil baik dalam kondisi statis maupun dinamis, dan melibatkan 

integrasi sistem muskuloskeletal, vestibular, visual, serta proprioseptif (Zhu et al., 

2025). Gangguan keseimbangan tidak hanya terjadi pada lansia, tetapi juga dapat 

dialami oleh individu usia produktif, termasuk pegawai, terutama yang memiliki 

gaya hidup sedentari atau beban kerja berlebih yang dapat memengaruhi postur dan 

stabilitas tubuh (Naghdi et al., 2020). Deteksi dini terhadap gangguan 

keseimbangan penting dilakukan sebagai langkah preventif terhadap risiko jatuh, 

gangguan muskuloskeletal, serta penurunan kualitas hidup dan produktivitas kerja 

(Friello et al., 2022).  

Pos Pembinaan Terpadu (Posbindu) Universitas Respati Yogyakarta 

berperan dalam upaya promotif dan preventif kesehatan sivitas akademika, 

termasuk pegawai. Universitas Respati Yogyakarta (UNRIYO) merupakan salah 

satu perguruan tinggi yang berlokasi di Yogyakarta, dengan jumlah mahasiswa 

mencapai 3.255 orang, serta didukung oleh 203 dosen dan 174 tenaga 

kependidikan. UNRIYO memiliki tiga fakultas, yaitu Fakultas Sains dan Teknologi 

serta Fakultas Ilmu Sosial dan Ekonomi yang berada di Kampus I, sedangkan 

Fakultas Ilmu Kesehatan terletak di Kampus II. Sebagai bagian dari komitmen 

terhadap pengembangan kampus sehat melalui inisiasi Health Promoting 

University (HPU), UNRIYO membentuk Pos Pelayanan Terpadu (Posbindu) pada 

tahun 2021. Dalam pelaksanaannya, Posbindu menggunakan instrumen 

pemantauan kesehatan berupa Kartu Menuju Sehat Faktor Risiko Penyakit Tidak 

Menular (KMS FR-PTM) yang dikembangkan oleh Direktorat Pengendalian 

Penyakit Tidak Menular, Kementerian Kesehatan RI. 

Urgensi pengabdian ini didasari oleh adanya celah dalam implementasi 

program kesehatan di lingkungan kerja. Di Universitas Respati Yogyakarta 

(UNRIYO), program Pos Pembinaan Terpadu (Posbindu) yang berjalan sejak 2021 

masih menghadapi kendala, seperti keterbatasan alat pemeriksaan fisik yang 

praktis serta sistem pencatatan yang belum mengakomodasi evaluasi 

keseimbangan secara spesifik. Instrumen Kartu Menuju Sehat Faktor Risiko 
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Penyakit Tidak Menular (KMS FR-PTM) yang digunakan saat ini masih berfokus 

pada penyakit tidak menular secara umum, sehingga masalah keseimbangan pada 

pekerja usia produktif sering kali luput dari perhatian. 

Sebagai solusi, Functional Reach Test (FRT) merupakan salah satu metode 

skrining yang sederhana, valid, dan reliabel untuk menilai keseimbangan 

fungsional seseorang dengan cara mengukur jarak jangkauan ke depan tanpa 

kehilangan stabilitas (De Waroquier-Leroy et al., 2014). FRT awalnya digunakan 

pada populasi lansia, namun telah banyak diaplikasikan dalam berbagai kelompok 

usia, termasuk dewasa aktif, karena prosedurnya yang cepat, aman, dan tidak 

memerlukan alat yang kompleks (Mahmud et al., 2022). FRT sangat aplikatif 

untuk populasi dewasa aktif karena prosedurnya cepat, aman, tidak memerlukan 

alat kompleks, serta memiliki validitas yang baik untuk rentang usia 19–54 tahun. 

Kebaruan dalam kegiatan ini adalah penerapan FRT yang diintegrasikan ke dalam 

instrumen pemantauan kesehatan institusi melalui modifikasi format Kartu Menuju 

Sehat (KMS) guna mendeteksi dini gangguan stabilitas pada pegawai. Hasil 

pengukuran FRT dapat memberikan gambaran awal tentang kemampuan kontrol 

postur seseorang, sehingga dapat digunakan sebagai indikator untuk merancang 

intervensi yang tepat guna menjaga kesehatan kerja. Tujuan dari kegiatan 

pengabdian ini adalah untuk mengidentifikasi tingkat risiko jatuh pada pegawai 

UNRIYO melalui metode FRT, sehingga intervensi dan edukasi mengenai latihan 

keseimbangan dapat segera dilakukan untuk meningkatkan derajat kesehatan kerja. 

Dampak dari kegiatan ini adalah terdeteksinya secara dini risiko gangguan 

keseimbangan sehingga meningkatkan kesadaran pegawai terhadap kondisi fisik 

dan stabilitas tubuh.  

 

METODE  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada Juni 2025 di 

Posbindu Idaman UNRIYO dengan desain program skrining promotif-preventif 

yang terintegrasi dalam inisiatif Health Promoting University (HPU). Teknik 

pengambilan sampel menggunakan convenience sampling, dengan menjaring 84 

partisipan yang mayoritas terdiri dari dosen dan tenaga kependidikan dari total 
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populasi civitas akademika sebanyak 3.632 orang. Prosedur kegiatan pengabdian 

ini diawali dengan tahap persiapan yang mencakup koordinasi intensif bersama 

mitra Posbindu Idaman UNRIYO guna menetapkan jadwal dan sasaran, serta 

memodifikasi instrumen Kartu Menuju Sehat (KMS) agar terintegrasi dengan 

metode Functional Reach Test (FRT). Tahap berikutnya adalah sosialisasi dan 

pelatihan teknis bagi kader Posbindu melalui pembekalan serta simulasi 

pengukuran guna meminimalisir kesalahan prosedur di lapangan. Pada tahap 

pelaksanaan utama, dilakukan skrining keseimbangan terhadap 84 pegawai melalui 

pemeriksaan FRT, di mana peserta diminta menjangkau ke depan tanpa melangkah 

sebanyak tiga kali percobaan untuk diambil nilai terbaiknya dalam satuan 

sentimeter. Berdasarkan hasil pengukuran, tingkat risiko jatuh diklasifikasikan 

menjadi kategori risiko tinggi (<17,5 cm), risiko sedang (17,6 - 28,9 cm), dan 

risiko rendah (>29 cm). Sebagai bentuk intervensi langsung, seluruh peserta 

diberikan edukasi mengenai ergonomi postur kerja dan latihan penguatan otot inti, 

sementara partisipan dengan hasil di bawah ambang normal (<25 cm) diarahkan 

untuk mendapatkan rujukan pemeriksaan lanjutan ke Klinik UNRIYO. Seluruh 

rangkaian kegiatan ini diakhiri dengan tahap evaluasi dan dokumentasi melalui 

perekapan data pada instrumen KMS termodifikasi sebagai bahan laporan tahunan 

program Health Promoting University. Evaluasi kegiatan pengabdian ini dilakukan 

melalui perekapan data hasil skrining dan pemantauan tingkat partisipasi pegawai 

untuk memastikan berjalannya program deteksi dini. Indikator ketercapaian 

kegiatan ini meliputi tiga aspek utama: pencapaian target kuantitatif berupa 

kehadiran minimal 80% dari total target pegawai Posbindu Idaman UNRIYO, 

keberhasilan proses yang ditunjukkan oleh ketepatan kader dalam mengoperasikan 

instrumen Functional Reach Test (FRT) sesuai prosedur, serta indikator hasil 

berupa teridentifikasinya profil risiko keseimbangan seluruh peserta yang 

ditindaklanjuti dengan pemberian edukasi ergonomi dan rujukan klinis bagi 

pegawai yang membutuhkan. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Rangkaian kegiatan pengabdian ini diawali dengan tahap persiapan yang 

mencakup koordinasi intensif bersama mitra Posbindu Idaman Universitas Respati 

Yogyakarta (UNRIYO) serta modifikasi lembar Kartu Menuju Sehat (KMS) agar 

terintegrasi dengan parameter Functional Reach Test (FRT). Tahap ini dilanjutkan 

dengan sosialisasi dan pelatihan teknis bagi kader Posbindu guna memastikan 

penguasaan prosedur pemeriksaan yang akurat dan meminimalisir kesalahan 

operasional. 

Pada tahap pelaksanaan utama, skrining keseimbangan berhasil dilakukan 

terhadap 84 pegawai UNRIYO yang mengikuti kegiatan Posbindu pada Juni 2025. 

Hasil pengukuran menunjukkan bahwa : 

Tabel 1 Hasil Pemeriksaan Functional Reach Test 

Kategori Risiko 

Jatuh 

Rentang Nilai FRT 

(cm) 

Jumlah 

Pegawai 

Persentase 

Tinggi < 17,5 2 orang 2,3% 

Sedang 17,6 – 28,9 47 orang 56,0% 

Rendah ≥ 29 35 orang 41,7% 

Total 
 

84 orang 100% 

Berdasarkan hasil pengukuran Functional Reach Test (FRT) pada 84 

pegawai Universitas Respati Yogyakarta yang mengikuti pemeriksaan di Posbindu 

Idaman UNRIYO bulan Juni 2025, ditemukan bahwa mayoritas responden berada 

pada kategori risiko jatuh sedang. Sebanyak 47 orang (56,0%) memiliki hasil FRT 

dalam rentang 17,6–28,9 cm yang mengindikasikan risiko jatuh sedang. Sementara 

itu, 2 orang (2,3%) teridentifikasi memiliki risiko jatuh berat dengan hasil FRT 

kurang dari 17,5 cm, dan hanya 35 orang (41,7%) yang berada dalam kategori 

resiko jatuh rendah dengan nilai FRT di atas 29 cm. Temuan ini menunjukkan 

bahwa sebagian besar pegawai memiliki potensi penurunan keseimbangan tubuh 

yang dapat meningkatkan risiko jatuh, meskipun mereka masih dalam usia 

produktif. Berikut adalah dokumentasi kegiatan pemeriksaan keseimbangan 

menggunakan metode Functional Reach Test (FRT) : 
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Gambar 1 Pelaksanaan Pengukuran Functional Reach Test 

Functional Reach Test (FRT) merupakan alat skrining sederhana dan efisien 

untuk menilai stabilitas postural dinamis. FRT tetap relevan digunakan tidak 

hanya pada lansia, tetapi juga pada populasi dewasa sehat usia produktif.  Lesch et 

al., (2024) dalam sebuah systematic review menyimpulkan bahwa FRT memiliki 

validitas dan reliabilitas yang baik untuk populasi berusia 19–54 tahun, serta 

sangat aplikatif karena tidak memerlukan alat yang kompleks dan dapat dilakukan 

dengan pelatihan minimal. Dalam konteks pencegahan risiko jatuh, terutama pada 

populasi lansia, FRT masih menunjukkan potensi prediktif yang cukup kuat, 

meskipun beberapa studi menilai hasilnya tidak sepenuhnya konsisten. Penelitian 

oleh Blodgett et al., (2022) yang mengungkapkan bahwa penurunan stabilitas 

postural mulai terjadi secara gradual sejak usia dewasa muda, yang sering kali 

diperburuk oleh gaya hidup sedenter dan durasi duduk yang lama di lingkungan 

kerja. Hasil ini menjadi bahan evaluasi krusial bagi program promotif dan 

preventif di Posbindu UNRIYO, terutama untuk menggeser paradigma bahwa 

gangguan keseimbangan hanya relevan bagi populasi lansia. Perbandingan dengan 

studi pada pekerja kantoran menunjukkan bahwa postur kerja statis dan kurangnya 

aktivitas fisik berkontribusi signifikan terhadap penurunan performa 

muskuloskeletal, sebagaimana tercermin pada nilai FRT. Merujuk pada kegiatan 

serupa yang dipublikasikan Kartika et al., (2025) pentingnya pemeriksaan 
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kesehatan berkala di lingkungan institusi pendidikan terbukti mampu 

meningkatkan kesadaran (awareness) civitas akademika terhadap risiko penyakit 

tidak menular dan gangguan fisik fungsional.   

Mengacu pada literatur terkait efektivitas program Workplace Wellness, 

integrasi latihan keseimbangan sederhana dan edukasi ergonomi terbukti dapat 

meningkatkan jarak jangkauan fungsional secara signifikan. Selain itu, teknologi 

sensor saat ini memungkinkan otomasi pengukuran yang mengurangi bias 

pengamat (Pomares-Hernández et al., 2023). Studi yang meninjau korelasi antara 

FRT dan pusat tekanan tubuh (center of pressure) pada pasien spinal cord injury 

juga menemukan hubungan kuat antara hasil FRT dengan parameter postural 

(Santana et al., 2023), memperluas aplikasi FRT ke populasi klinis khusus. Lebih 

lanjut, panduan global penanganan jatuh menyarankan skrining keseimbangan 

secara rutin termasuk FRT sebagai bagian dari strategi preventif (Montero-Odasso 

et al., 2022). Penerapan FRT dalam konteks komunitas seperti Posbindu turut 

didukung oleh efektivitas program berbasis kader dan mahasiswa yang mampu 

meningkatkan deteksi dini risiko jatuh (Kusnanto et al., 2023). 

Risiko jatuh tidak hanya menjadi isu pada kelompok usia lanjut, tetapi juga 

dapat terjadi pada kelompok usia produktif, terutama jika mereka memiliki gaya 

hidup sedentari, tingkat aktivitas fisik rendah, atau adanya keluhan 

muskuloskeletal seperti nyeri pinggang atau lutut. Menurut penelitian Putri et al. 

(2020), risiko jatuh dapat meningkat pada usia muda yang memiliki kurangnya 

aktivitas fisik dan postur kerja yang buruk. Oleh karena itu, deteksi dini melalui 

FRT menjadi alat yang relevan, mudah, dan cepat untuk dilakukan dalam kegiatan 

Posbindu. Temuan ini juga memperkuat pentingnya keterlibatan kader dan 

mahasiswa dalam pemantauan berkala serta perlunya tindak lanjut berupa edukasi 

latihan keseimbangan dan penguatan otot inti kepada pegawai. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengukuran keseimbangan menggunakan Functional 

Reach Test (FRT) terhadap 84 pegawai Universitas Respati Yogyakarta dalam 

kegiatan Posbindu Idaman Juni 2025, ditemukan bahwa sebagian besar pegawai 



GERVASI: Jurnal Pengabdian kepada Masyarakat 

 Vol. 10, No. 02, Agustus 2026 

ISSN 2598-6147 (Cetak)  

ISSN 2598-6155 (Online) 
 

1054 
 

(56%) berada pada kategori risiko jatuh sedang, 2,3% berisiko tinggi, dan 41,7% 

berada dalam kategori rendah. Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun para 

pegawai masih berada dalam usia produktif, terdapat potensi penurunan 

keseimbangan tubuh yang signifikan, sehingga deteksi dini risiko jatuh melalui 

FRT menjadi langkah preventif yang penting. Hasil pengabdian ini menunjukkan 

bahwa Functional Reach Test (FRT) merupakan metode skrining yang efektif dan 

praktis untuk diimplementasikan dalam kegiatan Posbindu. Temuan tersebut 

mengindikasikan pentingnya penyelenggaraan edukasi berkelanjutan terkait latihan 

keseimbangan dan penguatan otot inti sebagai upaya preventif dalam menurunkan 

risiko jatuh serta meningkatkan kualitas hidup pegawai. 
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