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Berdasarkan Undang Undang Nomor 13 Tahun 1998 tentang Kesejahteraan 

Lanjut Usia disebutkan bahwa lansia adalah seseorang yang mencapai usia 60 tahun 

ke atas. Orang lanjut usia disebut sebagai lansia. Selain itu data dari Badan Pusat 

Statistik Republik Indonesia (2017), menyebutkan bahwa tahun 2017 terdapat 23 

juta (8,97%) jiwa penduduk lansia di Indonesia Hal ini berarti Indonesia mulai 

masuk ke dalam kelompok negara berstruktur tua (aging population). Kelompok 

lansia akan mengalami suatu proses yang disebut aging process atau proses 

penuaan. Menurut WHO, lansia akan mengalami proses penurunan bertahap dalam 

kapasitas fisik dan mental, meningkatnya risiko penyakit, dan akhirnya kematian.3 

Salah satunya yaitu terjadi penurunan fleksibilitas.4 Pada lansia, salah satu bagian 

tubuh yang mengalami penurunan fleksibilitas adalah sendi lumbal. Sendi Lumbal 

memiliki kecenderungan untuk terjadi perubahan struktur yang dapat mengurangi 

elastisitas jaringan. Jika dibiarkan dalam waktu yang cukup lama maka dapat 

menurunkan fleksibilitas. Hal ini menyebabkan lansia mengalami keluhan 

hambatan dalam melakukan pergerakan pada punggung, sulit untuk membungkuk, 

nyeri punggung bawah saat beraktivitas.  

Salah satu cara pencegahan risiko ini adalah melalui olahraga. Olahraga 

yang dianjurkan untuk lansia adalah yang bersifat low impact, seperti senam yoga. 

Senam yoga merupakan olahraga yang relatif aman bagi lansia. Senam yoga yang 

dilakukan secara teratur dapat mengurangi stres, memperbaiki postur, 

meningkatkan kekuatan, daya tahan dan fleksibilitas. Senam yoga merupakan 

latihan yang membutuhkan peregangan dari otot-otot tubuh, dimana latihan ini 

mengkombinasikan peregangan statis dan pasif. Salah satu manfaat senam yoga 

adalah meningkatkan fleksibilitas sendi lumbal. Sit-and-Reach Test digunakan 

untuk menilai fleksibilitas punggung bawah dan otot harmstring.25 Sit and reach 

test ini menggunakan kotak dengan ujung yang terbuka lalu diatasnya diletakkan 

meteran/penggaris dengan skala sentimeter.  
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Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, metode penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah pre-experimental dengan pendekatan one 

group pretest-posttest design. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan metode non-propability sampling yaitu purposive sampling dimana 

peneliti mengambil semua populasi yang memenuhi kriteria inklusi. Kegiatan ini 

dilaksanakan di Posyandu Lansia Yuswo Widodo, Surabaya, Jawa Timur, 

Indonesia, dan dilaksanakan pada tanggal 26 Juni 2019 sampai dengan tanggal 23 

Agustus 2019. Hasil pengukuran fleksibilitas  sebelum dan sesudah senam yoga 

pada penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat 27 orang  lansia mengalami 

peningkatan fleksibilitas sendi  lumbal, 6 orang lansia mengalami penurunan 

fleksibilitas maupun 2 orang lansia tanpa peningkatan dan penurunan 

fleksibilitasAnalisis uji hipotesis dengan uji beda menggunakan Paired Sample T-

Test menunjukkan hasil p=0,00 (p<0.05) yang berarti bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara fleksibilitas sendi lumbal sebelum dan sesudah senam yoga 

pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya. 
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ABSTRAK 

PERBEDAAN FLEKSIBILITAS SENDI LUMBAL SEBELUM DAN 

SESUDAH SENAM YOGA PADA LANJUT USIA DI POSYANDU LANSIA 

YUSWO WIDODO SURABAYA 

Gracelia Alverina 

NRP: 1523016050 

  

Latar Belakang: Hasil riset Kementrian Kesehatan Indonesia (2017) menyatakan 

bahwa sejak tahun 2000 persentase penduduk lansia di atas 7%. Kementrian 

Kesehatan Indonesia memprediksi bahwa jumlah penduduk lansia Indonesia akan 

terus meningkat. Lansia akan mengalami proses penurunan bertahap dalam 

kapasitas fisik dan mental, salah satunya yaitu terjadi penurunan fleksibilitas sendi 

lumbal. Hal ini dapat dicegah dengan cara berolahraga. Salah satu olahraga yang 

dapat dilakukan adalah senam yoga. 

Tujuan: Untuk menganalisis perbedaan fleksibilitas sendi lumbal pada orang lanjut 

usia sebelum dan sesudah senam yoga. 

Metode: Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre-

experimental dengan pendekatan one group pretest-posttest design. Teknik 

pengambilan sampel yang dipakai dalam penelitian ini adalah metode non-

propability sampling yaitu purposive sampling dengan jumlah sampel 35 orang. 

Fleksibilitas lansia dapat diukur menggunakan skala sit and reach test. 

Hasil: Dilakukan pengukuran fleksibilitas sendi lumbal kepada tiga puluh lima 

lansia sebagai subjek penelitian sebelum senam yoga pada hari pertama dan 

sesudah senam yoga pada hari terakhir. Pengukuran ini menggunakan meteran dan 

hasil yang didapatkan adalah terdapat 27 orang lansia dengan peningkatan 

fleksibilitas, 6 orang lansia mengalami penurunan, dan 2 orang yang tidak 

mengalami peningkatan maupun penurunan. Dari hasil penelitian, didapatkan 

perbedaan yang signifikan fleksibilitas sendi lumbal sebelum dan sesudah senam 

yoga (p=0,00). 

Simpulan: Terdapat perbedaan fleksibilitas sendi lumbal sebelum dan sesudah 

senam yoga pada lanjut usia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya. Dengan 

fleksibilitas yang meningkat sesudah senam yoga, keadaan yang baik ini berguna 

dalam menurunkan risiko cedera muskuloskeletal pada lansia. 

Kata Kunci: Senam Yoga, Fleksibilitas Sendi Lumbal, Sit and Reach Test 
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ABSTRACT 

THE DIFFERENCE IN FLEXIBILITY OF LUMBAL JOINTS BEFORE 

AND AFTER YOGA GYMNASTICS ON ELDERLY POSYANDU ELDERLY 

YUSWO WIDODO SURABAYA 

Gracelia Alverina 

NRP: 1523016050 

 

Background: Indonesian Ministry of Health Research (2017) stated that since 2000 

the percentage of elderly people above 7%. Ministry of Health Indonesia predicts 

that the population of Indonesian seniors will continue to increase. The elderly will 

undergo a gradual decline in physical and mental capacities, one of which is a 

decrease in the flexibility of lumbar joints. It can be prevented by exercising. One 

of the sports that can be done is yoga. 

Purpose: To analyse the flexibility of lumbar joints in elderly people before and 

after yoga excercises. 

Method: The type of research used in this study is pre-experimental with one group 

pretest-posttest design approach. The sampling techniques used in this research 

are the non-propability sampling method i.e. purposive sampling with a sample 

number of 35 people. Elderly flexibility was measured using the sit and reach test 

scale. 

Result: The flexibility of lumbar joints to thirty five elderly as subjects before yoga 

on the first day and after the yoga at the last day. Were measured using a meter 

band and the result is showed 27 elderly people with increased flexibility, 6 elderly 

people with decreased, and 2 people who have not increased or decreased. Results 

of the study, obtained a significant difference between before yoga on the first day 

and after the yoga excercise at the last day (P = 0.00). 

Conclusion: There is a difference in the flexibility of lumbar joints before and after 

yoga gymnastics in elderly at Posyandu seniors Yuswo Widodo Surabaya. With a 

better flexibility after yoga exercise. This favourable condition might minimize the 

probability risk of musculosceletal injury.  

Keyword: Yoga, Lumbar Joint Flexibility, Sit and Reach Test 
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