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The effect of Hatha Yoga modified exercise for 12 weeks to the static

flexibility of women of 50 years of age and above

Anna Shinta”, Endang Ambarwati®

ABSTRACT

Background: Static flexibility, commonly known as flexibility, will be lowered during
aging. Women’s flexibility is better than men but it seems to disappear sooner. Mean
while, flexibility is required to do daily activities and to prevent muscle injury.
Exercise can help to return flexibility. Recently, Hatha Yoga is a popular exercise
and said that it can improve musculoskeletal system, including flexibility.

The aim of this study is to know whether Hatha Yoga modified exercise for 12 weeks
can increase static flexibility.

Method: This was a quasi experimental study with One Group Pre and Post Test
Design. Samples were taken by purposive sampling based on inclusion criteria. Data
is received from toe-touch test results in the early study, 4", 8" and 12" week. The
difference of toe-touch results in the early study, 4", 8", and 12" week were analyzed
by Friedman test then continued by Wilcoxon test. The difference is significant if
p<0,05.

Results: From 37 samples who exercise Hatha Yoga modified for 12 weeks ,toe-touch
results in the end (-10,6 = 8,21 cm) are much higher than in the early study (-12,5 +
8,78 cm). Wilcoxon test shows a significant differentiation for static flexibility
(p<0,05).

Conclusion: Hatha Yoga modified exercise for 12 weeks increases static flexibility.

Keywords: Hatha Yoga modified exercise, Static flexibility.

'Student of Medical Faculty of Diponegoro University
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PENGARUH LATIHAN HATHA YOGA MODIFIKASI SELAMA
12 MINGGU TERHADAP FLEKSIBILITAS STATIK WANITA
BERUSIA 50 TAHUN KE ATAS

Anna Shinta", Endang Ambarwati®
ABSTRAK

Latar Belakang: Fleksibilitas statik, yang lebih umum dikenal sebagai fleksibilitas,
akan menurun seiring pertambahan usia. Fleksibilitas wanita lebih baik dibanding
pria tetapi cenderung lebih cepat menurun. Padahal, fleksibilitas sangat diperlukan
untuk melakukan aktivitas hidup sehari-hari dan mencegah terjadi cedera otot . Salah
satu cara untuk memperoleh kembali fleksibilitas adalah dengan latihan. Hatha Yoga
merupakan latihan yang akhir-akhir ini populer dan dikatakan dapat memperbaiki
sistem muskuloskeletal termasuk fleksibilitas.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah latihan Hatha Yoga modifikasi
selama 12 minggu dapat meningkatkan fleksibilitas statik.

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental semu dengan One
Group Pre and Post Test Design. Subyek penelitian diambil secara purposive
sampling yang memenuhi kriteria inklusi. Data yang diambil adalah hasil uji
jangkauan yang diperoleh dari pengukuran pada awal penelitian, minggu ke-4, ke-8,
dan ke-12. Perbedaan uji jangkauan pada awal penelitian, minggu ke-4, ke-8, dan ke-
12 dianalisa dengan uji Friedman yang dilanjutkan dengan uji Wilcoxon. Perbedaan
dinyatakan signifikan bila p<0,05..

Hasil: Dari 37 subyek penelitian yang berlatih Hatha Yoga modifikasi selama 12
minggu, didapatkan peningkatan hasil uji jangkauan yang lebih baik pada akhir
penelitian (-10,6 £ 8,21 cm) dibanding pada awal penelitian (-12,5 + 8,78 cm).
Terdapat perbedaan fleksibilitas statik yang signifikan (p<0.05) dengan uji Wilcoxon.

Kesimpulan: Latihan Hatha Yoga modifikasi selama 12 minggu meningkatkan
fleksibilitas statik.

Kata kunci : Latihan Hatha Yoga modifikasi, Fleksibilitas statik.
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PENDAHULUAN

Proses menua merupakan sebuah proses yang mengubah orang dewasa sehat
menjadi rapuh disertai dengan menurunnya cadangan hampir semua sistem fisiologis
dan disertai pula dengan meningkatnya kerentanan terhadap penyakit dan kematian.'
Selain mengalami pertambahan usia, proses menua juga menyebabkan menurunnya
fungsi tubuh secara bertahap. Pada sistem muskuloskeletal, otot akan mengalami
penurunan massa dan tonus, sedangkan sendi akan mengalami penurunan fleksibilitas
dan perubahan degeneratif.

Penurunan fungsi sistem muskuloskeletal tersebut akan mempengaruhi status
fungsional seseorang yaitu kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-
hari ( activities of daily living = ADL’s ) baik secara mandiri atau tergantung pada
orang lain.> Adapun faktor yang paling berperan untuk melakukan aktivitas sehari-
hari/ADL’s adalah fleksibilitas.

Fleksibilitas dibagi menjadi fleksibilitas statik dan fleksibilitas dinamik.’
Fleksibilitas statik (yang lebih umum dikenal sebagai ‘fleksibilitas’) adalah daerah
pergerakan sendi sedangkan fleksibilitas dinamik adalah tahanan sendi untuk
bergerak. Fleksibilitas juga dapat diartikan sebagai kemampuan melakukan gerakan
pada sendi tertentu atau sekelompok sendi dalam kombinasi fungsional.* Tiap
individu memiliki fleksibilitas yang berbeda, tergantung pada usia, jenis kelamin,
kondisi psikis, olahraga, konstitusi tubuh, dan keadaan tulang, otot, jaringan ikat, dan

sistem sarafnya.*'
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Seiring bertambahnya usia, fleksibilitas wanita cenderung lebih menurun
dibanding pria karena wanita inaktif lebih awal (Schwartz and Buchner, 1994).
Padahal, fleksibilitas sangat diperlukan untuk memudahkan melakukan berbagai jenis
kegiatan fisik dan mencegah terjadinya cedera otot yang serius.>'' Karena jatuh dan
cedera merupakan hal yang sering terjadi pada orang tua, maka penting untuk
memperoleh kembali fleksibilitas mereka yang sudah menurun tersebut. Rosser
(1997) menyatakan bahwa latihan dapat memperbaiki derajat penurunan fleksibilitas.

Latihan yang diteliti dalam penelitian ini adalah latthan Hatha Yoga
modifikasi karena di dalam yoga terdapat teknik-teknik yang ideal untuk usaha
preventif, promotif, kuratif, dan rehabilitatif bagi kesehatan kita (Baride et al,1994).
Ray et al (2001) juga menyatakan bahwa yoga dapat meningkatkan fleksibilitas,
menurunkan heart rate, dan konsumsi oksigen. Perubahan-perubahan akibat latihan
yang teratur biasanya diadaptasi secara fisiologis oleh tubuh setelah 8-12 minggu
latihan. "

Penelitian ini bertujuan untuk menilai pengaruh latthan Hatha Yoga
modifikasi selama 12 minggu terhadap fleksibilitas statik wanita berusia 50 tahun ke
atas.

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi para orang tua agar
dapat mengetahui fleksibilitas mereka. Bagi para pembina olahraga, dapat
menentukan latihan yang dapat meningkatkan fleksibilitas. Bagi peneliti lain
sehingga mengetahui pengaruh latihan yoga terhadap fleksibilitas serta tambahan

informasi untuk penelitian selanjutnya.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental semu dengan desain
penelitian One Group Pre and Post Test Design."* Subyek penelitian diambil secara
purposive sampling yang memenuhi kriteria inklusi: wanita berusia 50 tahun ke atas,
sebelumnya tidak melakukan aktivitas olahraga secara teratur, masih dapat
menjalankan aktivitas hidup sehari-hari secara mandiri, dan tidak pernah menjadi
atlet. Adapun kriteria eksklusinya sebagai berikut: menolak mengikuti program
penelitian, berdasarkan anamnesis menderita penyakit pada sendi, kifosis, skoliosis,
ankylosing spondilitis, dan penyakit kardiopulmoner atau mengalami imobilisasi, dan
memiliki BMI (Body Mass Index) > 25.

Subyek penelitian adalah wanita penghuni Panti Wredha Harapan Ibu,
Ngaliyan. Para wanita penghuni panti wredha menjalani program latihan Hatha Yoga
modifikasi selama 1 jam, dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu. Modifikasi yang
dilakukan adalah penggunaan kursi pada asanas (postur) yang mengharuskan subyek
untuk duduk di lantai dan penyesuaian asanas yang terlalu ekstrim sehingga dapat
diikuti oleh subyek penelitian yang sudah lanjut usia. Setiap asanas dilakukan selama
+2,5 menit dan setelah itu subyek istirahat selama 0,5 menit sebelum melakukan
asanas berikutnya. Diharapkan setelah 12 minggu tubuh telah beradaptasi dengan

latihan yang diberikan dan terjadi peningkatan fleksibilitas statik.
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Penilaian subyek penelitian dilakukan pada awal penelitian, minggu ke-4, ke-
8, dan ke-12 dengan mengukur fleksibilitas statik menggunakan tes uji jangkauan.
Subyek berdiri dalam posisi kedua kaki direnggangkan selebar panjang kaki. Sendi
lutut pada posisi ekstensi. Kedua tangan berhimpit pada telapak tangan sehingga jari
yang sama saling bersatu. Subyek melakukan fleksi trunkus semaksimal mungkin.
Saat melakukan fleksi trunkus, posisi tungkai tegak lurus lantai. Selanjutnya dinilai
jarak dari ujung jari terpanjang (biasanya jari tengah) ke titik pada garis tengah antara
kedua kaki. Setiap subyek diberi kesempatan untuk melakukan sebanyak 3 kali lalu

dihitung rata-ratanya.

Gambar 1. Cara pengukuran uji jangkauan

Data disajikan dalam bentuk table dan grafik. Perbedaan fleksibilitas statik

pada pengukuran 1,2,3, dan 4 dianalisa dengan uji non-parametrik Friedman yang



dilanjutkan dengan uji Wilcoxon." Perbedaan dinyatakan signifikan bila didapatkan

p<0,05.

HASIL

Penelitian ini melibatkan 37 orang subyek penelitian, yang seluruhnya

berjenis kelamin wanita, yang mengikuti latihan Hatha Yoga. Rerata dan simpang

baku variabel yang diamati pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik penghuni Panti Wredha yang mengikuti latihan Hatha Yoga

(n=37)
Karakteristik Subyek Rerata SB Minimal Maksimal
Penelitian
Usia (tahun) 74 6,73 55 85
TB (cm) 143,6 6,54 122 157
BB (kg) 46 6,81 31 57
BMI 22,2 2,34 16,8 24,9

Subyek penelitian memiliki karakteristik usia, tinggi badan, berat badan, dan
BMI (Body Mass Index) yang cukup bervariasi. Berdasarkan rerata usia yaitu 74
tahun (SB = 6,73), subyek penelitian termasuk dalam golongan usia lanjut. Tinggi
badan subyek penelitian memiliki rentang yang cukup besar dengan tinggi terendah

122 cm dan tertinggi 157 cm. Begitu pula dengan berat badan subyek penelitian yang
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bervariasi dari 31 kg sampai 57 kg. BMI subyek penelitian yang diperoleh dengan
perhitungan berat badan (kg) dan tinggi badan (m) menunjukkan hasil yang normal:

rerata 22,2 (SB =2,34).

Tabel 2. Rerata fleksibilitas statik penghuni Panti wredha yang mengikuti latihan
Hatha Yoga (n=37)

Variabel Minggu Rerata SB
Uji jangkauan 1 (cm) 0 -12,5 8,78
Uji jangkauan 2 (cm) 4 -11,9 8,07
Uji jangkauan 3 (cm) 8 -11,8 8,66
Uji jangkauan 4 (cm) 12 -10.6 8.21

Data tabel 2 menunjukkan perbaikan hasil uji jangkauan pada subyek
penelitian. Rerata hasil uji jangkauan yang dilakukan pada awal penelitian yaitu
-12,5 cm (SB = 8,78) dengan hasil terbaik dan terburuk masing-masing 0 cm dan
-29 cm. Selanjutnya, terjadi perbaikan fleksibilitas statik pada subyek penelitian yang
ditunjukkan dengan meningkatnya rerata hasil uji jangkauan menjadi -11,9 cm
(SB = 8,07) pada pengukuran minggu ke-4; -11,8 cm (SB = 8,66) pada pengukuran
minggu ke-8; dan -10,6 cm (SB = 8,21) pada pengukuran minggu ke-12.

Berdasarkan uji normalitas Saphiro Wilk, distribusi data penelitian ini ternyata

tidak normal (p<0,05). Karena distribusi tidak normal, maka dilakukan uji non

Xil



parametrik Friedman yang dilanjutkan dengan Wilcoxon. Analisa Friedman

memberikan hasil p<0,001 yang menunjukkan perbedaan yang signifikan.

Hasil uji jangkauan 1 vs 2; p=0,07

( 7 Hasil uji jangkauan 1 vs 3; p=0,07
w -
O) - _ T Hasil uji jangkauan 1 vs 4; p<0,001
ue 57 Hasil uji jangkauan 2 vs 3; p=0,4
ne Hasil uji jangkauan 2 vs 4; p=0,001
“5 Hasil uji jangkauan 3 vs 4; p=0,001

10

u |l = l/-

er .. |

T T T T
1 2 3 4

Pengukuran ke

Gambar 2. Diagram perbedaan fleksibilitas statik pada pengukuran ke-1 (awal
penelitian), pengukuran ke-2 (minggu ke-4), pengukuran ke-3 (minggu
ke-8), dan pengukuran ke-4 (minggu ke-12).

Perubahan fleksibilitas statik pada pengukuran ke-1,2,3, dan 4 dapat dilihat
pada gambar 1. Perbedaan dengan uji Wilcoxon dinyatakan signifikan bila p<0,05.
Tidak didapatkan peningkatan fleksibilitas statik yang signifikan pada pengukuran
ke-2 (p=0,07) dan ke-3 (p=0,07), baru pada pengukuran ke-4 didapatkan peningkatan

fleksibilitas statik yang signifikan (p<0,001).
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PEMBAHASAN

Subyek penelitian memiliki fleksibilitas statik yang lebih baik setelah
mengikuti latthan Hatha Yoga modifikasi selama 12 minggu. Peningkatan
fleksibilitas statik yang signifikan baru terjadi pada minggu ke-12. Jika dibandingkan
dengan nilai normal fleksibilitas statik wanita berusia 50 tahun ke atas yaitu cm (SB
=), fleksibilitas statik subyek penelitian menunjukkan hasil yang lebih baik. Temuan
pada penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian Boyle et al (2004) dan Baldwin
(1999) yang menyatakan bahwa latihan yoga mempengaruhi sistem muskuloskeletal,
salah satunya dengan meningkatkan fleksibilitas spinal dan hamstring.'>'¢

Dalam yoga terdapat asanas (postur) yang melibatkan kontraksi otot tertentu
yang dipertahankan dalam jangka waktu tertentu dan diikuti oleh pernapasan yang
dalam. Setelah melakukan asanas cukup lama maka tegangan sekelompok otot
tertentu akan berkurang tetapi tidak melibatkan sistem otot tubuh secara keseluruhan.
Asanas juga melatih otot dan persendian tulang belakang dengan menarik, menekan,
dan memutar dalam berbagai tingkatan; hal ini akan memperbaiki posisi tulang
belakang dan meningkatkan fleksibilitas."’

Perbaikan fleksibilitas statik yang dialami subyek penelitian dapat

diperkirakan terjadi karena latihan dilakukan dengan frekuensi 3 kali seminggu

selama 12 minggu.'>'® Selain itu, dalam Hatha Yoga yang diikuti subyek penelitian
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terdapat asanas (postur) yang melibatkan gerakan pada sendi lumbosakral dan coxae.
Asanas tersebut antara lain: postur berdiri menekuk ke depan (Padahastasana),
postur segitiga (7Trikonasana), postur menarik-ulur punggung (Paschimottanasana),
postur memutar badan sederhana (Meru Wahrasana), dan postur punggung setengah
putaran (Ardha Matsyendrasana).

Walaupun latihan Hatha Yoga modifikasi dapat memperbaiki fleksibilitas
statik subyek penelitian, tetapi belum didapatkan peningkatan fleksibilitas statik yang
maksimal karena asanas yang seharusnya dilakukan dengan duduk di lantai,
dilakukan dengan duduk di kursi. Perubahan ini menyebabkan asanas tidak dapat
dilakukan dengan maksimal sehingga hasil yang diperoleh pun tidak maksimal.
Begitu pula dengan asanas-asanas yang terlalu ekstrim. Kondisi subyek penelitian
yang sudah lanjut usia tidaklah memungkinkan untuk melakukan asanas tersebut
sehingga asanas harus disesuaikan dan dipermudah. Intensitas latihan yang kurang
karena adanya istirahat setiap pergantian asanas juga mempengaruhi fleksibilitas
statik subyek penelitian.'?

Fleksibilitas yang lebih baik akan sangat bermanfaat bagi wanita seusia
subyek penelitian yang sudah termasuk usia pasca menopause. Massa tulang wanita
pada usia tersebut akan berkurang secara progresif. Hal ini dapat mengakibatkan
osteoporosis dengan intensitas yang berbeda-beda." Resiko jatuh dan cedera pada
subyek penelitian juga lebih besar karena mereka tinggal di panti wredha. Pernyataan
tersebut didukung data yang diperoleh dari panti wredha yang menyatakan bahwa

50% warga usia lanjut yang tinggal di panti wredha akan mengalami jatuh setiap
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tahun.” Fleksibilitas yang lebih baik itu dapat menjadi faktor yang memudahkan

melakukan aktivitas sehari-hari dan meningkatkan kualitas hidup mereka.

KESIMPULAN

Berdasarkan penyajian data di pembahasan maka dari penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa terdapat peningkatan fleksibilitas statik yang signifikan (p<0,05)
pada wanita berusia 50 tahun ke atas yang berlatih Hatha Yoga modifikasi selama 12

minggu.

SARAN

Diharapkan adanya penelitian lanjutan mengenai pengaruh latihan Hatha
Yoga terhadap berbagai sistem tubuh dan manfaat latihan Hatha Yoga terhadap
berbagai keluhan penyakit tertentu. Juga disarankan untuk mengadakan penelitian
lanjutan dengan desain penelitian lain (memakai kontrol) dan sampel kelompok usia

lain untuk mendapat generalisasi.
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