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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Salah satu indikator keberhasilan pembangunan kesehatan di Indonesia
dapat dilihat berdasarkan peningkatan Umur Harapan Hidup (UHH)
masyarakat Indonesia itu sendiri. Sejalan dalam meningkatnya UHH, akan
terjadi perubahan struktur usia penduduk dengan bertambahnya jumlah
penduduk lanjut usia (Sunaryo et al., 2016). Menurut UN World Population
Prospects the 2012 Revision dalam Kementrian Kesehatan RI (2014), proyeksi
jumlah penduduk lanjut usia dari tahun ke tahun cenderung mengalami
peningkatan.

Pada tahun 2013, jumlah penduduk lanjut usia di negara berkembang
sebesar 0,554 miliar, pada tahun 2050 sebesar 1,6 miliar, dan pada tahun 2100
sebesar 2,5 miliar. Sedangkan jumlah penduduk lanjut usia di negara maju
tahun 2013 sebesar 0,287, pada tahun 2050 sebesar 0,417 miliar, dan pada
tahun 2100 menjadi 0,440 miliar. Di Indonesia sendiri persentase jumlah
kelompok lanjut usia (60+ tahun) cenderung mengalami peningkatan
dibandingkan kelompok usia lainnya sejak tahun 2013 sebesar 8,9%, tahun
2050 sebesar 21,4%, dan pada tahun 2100 menjadi 41%. Komposisi penduduk
lanjut usia di Indonesia tahun 2012 sebesar 7,59%, dengan jumlah lanjut usia
perempuan 10.046.073 juta jiwa atau 54%, lebih banyak daripada lanjut usia

laki-laki 8.538.832 juta jiwa atau 46% (Kementrian Kesehatan RI, 2014).



Lanjut usia secara fisiologis mengalami kemunduran fungsi tubuh,
salah satunya adalah penurunan massa otot serta fleksibilitasnya, sehingga
dapat mempengaruhi lanjut usia dalam memenuhi aktifitasnya. Kemunduran
tersebut dapat dicegah dengan melakukan berbagai komponen latihan.
Komponen latihan pada lanjut usia dapat diberikan dengan latihan fleksibilitas
(Padilla, 2013). Fleksibilitas sendiri dapat dikatakan sebagai kebebasan dalam
bergerak, atau kemampuan seseorang untuk dapat menggerakkan bagian-
bagian tubuhnnya dengan cakupan jarak gerak yang luas (Devi dan
Nongmaithem, 2014).

Mark et al. dalam Kadachha et al. (2016) mengatakan bahwa
kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, dan daya tahan kardiovaskuler
dapat meningkat setelah diberikan terapi yoga. Mereka juga melaporkan ada
peningkatan signifikan pada fleksibilitas pergelangan kaki, elevasi bahu,
ekstensi thrunk, dan fleksi thrunk setelah diberikan latihan hatha yoga. Hal
tersebut dapat terjadi karena adanya peregangan/ static stretching asanas
sebagai komponen penting untuk meningkatkan fleksibilitas pada latihan
yoga.

Yoga menggunakan asana (postur statis) membantu meningkatkan
kekuatan otot dan fleksibilitas. Secara khusus, hatha yoga menggabungkan
fokus pada asana, pranayamas (kontrol napas) dan chanda (meditasi) untuk
menenangkan pikiran dan untuk meningkatkan konsentrasi. Manfaat lebih
lanjut yang diperoleh dari latihan yoga meliputi relaksasi, pernapasan dalam,

peregangan, dan peningkatan body awareness sehingga menjadi alasan utama



peningkatan rentang gerak bila dibandingkan dengan hanya melakukan
peregangan statis (Sager dan Grenier, 2014).

Menurut Grabara dan Szopa (2015), latihan yoga seharusnya
direkomendasikan kepada lanjut usia untuk meningkatkan fleksibilitas otot
dan lingkup gerak sendinya, yang mana penting dalam peningkatan kualitas
hidup lanjut usia. Seiring dengan bertambahnya usia maka fleksibilitas
seseorang akan berkurang, termasuk fleksibilitas punggung lanjut usia itu
sendiri. Berdasarkan penelitian Sit and Reach test yang dilakukan oleh
Spirduso dalam Primana (2006) menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
fleksibilitas sekitar 20%-30% antara orang muda usia 20 tahun dengan orang
lanjut usia umur 70 tahun. Selain itu wanita lanjut usia mengalami penurunan
fleksibilitas pada sumbu tubuh terutama back extention, dan juga ada
penurunan fleksi anterior. Peningkatan fleksibilitas suatu bagian tubuh,
khususnya fleksibilitas punggung ditunjang oleh tehnik spesifik dari gerakan
badan dan posisi dalam latihan yoga yang dilakukan. Berdasarkan uraian di
atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh
Yoga terhadap Fleksibilitas Punggung Lanjut Usia di Sanggar Senam RM 7

Colomadu”.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah pada
penelitian ini yaitu apakah ada pengaruh yoga terhadap fleksibilitas punggung

lanjut usia di sanggar senam RM 7 Colomadu?



C. Tujuan Penelitian
Penulisan skripsi ini memiliki tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui
pengaruh yoga terhadap fleksibilitas punggung lanjut usia di sanggar senam

RM 7 Colomadu.

D. Manfaat Penelitian
Manfaat yang ingin diperoleh dari penulisan skripsi ini antara lain:
1. Manfaat Teoritis
Memberikan informasi sebagai sumbangan ilmu pengetahuan dan
memperkaya ilmu pengeahuan di bidang fisioterapi pada khususnya dan
dunia kesehatan pada umumnya.
2. Manfaat Praktis
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan kajian untuk
dapat diteliti lebih lanjut serta dapat menjadi referensi pendukung bagi
mahasiswa yang membutuhkan informasi yang berkaitan dengan pengaruh

yoga terhadap fleksibilitas punggung lanjut usia.
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