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ABSTRAK

Penilaian Fleksibilitas Otot-Otot Hamstring Dan Punggung Bawah Pada Lansia 
Di Panti Sosial Tresna Werdha Warga Tama, Kecamatan Indralaya, 

Kabupaten Ogan Ilir, Provinsi Sumatera Selatan

(Chitra Anggraini, viii+35 halaman, Juni 2006)

Salah satu proses alamiah yang dialami setiap manusia adalah proses penuaan. 
WHO dan RI Nomor 13 tahun 1998 tentang kesejahteraan lanjut usia menetapkan 
bahwa lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang telah berusia 60 tahun atau lebih. 
Seiring dengan bertambahnya usia, akan terjadi perubahan-perubahan pada diri 
seseorang. Yang tampak secara nyata adalah adanya perubahan fisik.. Perubahan- 
perubahan fisik pada lansia antara lain: menurunnya kekuatan otot, mobilitas, gait, 
keseimbangan, daya tahan, dan luas gerak sendi (range of motiori), dan fleksibilitas. 
Otot-otot hamstring merupakan otot yang memiliki peranan penting dalam untuk 
seseorang agar bisa berjalan. Kemampuan fleksibilitas otot-otot hamstring yang baik 
akan menunjang mobilitas seseorang sehingga mampu meningkatkan kualitas 
hidupnya. Ada beberapa tes untuk mengukur fleksibilitas otot-otot hamstring dan 
punggung bawah dan yang digunakan pada penelitian ini adalah tes duduk dan 
menjangkau (sit and reach test). Tes ini dipilih karena sederhana dan mudah untuk 
dilakukan. Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran 
fleksibilitas otot-otot hamstring dan punggung bawah pada orang lanjut usia.

Bentuk penelitian ini adalah survei deskriptif. Populasi penelitian adalah 
penghuni Panti Sosial Tresna Werdha Warga Tama yang masuk ke dalam kriteria 
penerimaan. Dari 100 penghuni panti, sebanyak 44 lansia tidak berada di tempat dan 
11 lansia masuk dalam kriteria penolakan. Sehingga dari 100 lansia hanya 45 lansia 
yang bisa dijadikan responden, yaitu 23 orang laki-laki dan 22 orang perempuan

Hasil penelitian didapatkan bahwa separuh dari seluruh responden laki-laki 
(50%) mendapatkan hasil penilaian yang sangat baik. Sedangkan responden 
mendapatkan hasil yang cukup merata yaitu sebesar 36,36% mendapatkan hasil 
buruk, 6 responden (27,27%) mendapatkan hasil sedang, dan 5 responden (22,72%) 
mendapatkan hasil sangat buruk

Melalui penelitian ini diharapkan agar semua pihak bisa membantu para lansia 
untuk meningkatkan kualitas hidup mereka misalnya dengan perhatian yang cukup, 
pelayanan yang baik, dan olahraga yang teratur. Sehingga para lansia dapat 
menikmati masa senja mereka dengan tenang dan bahagia.

Keywords: Lanjut usia, fleksibilitas, otot, tes duduk dan menjangkau

Fakultas Kedokteran 
Universitas Sriwijaya
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BABI
PENDAHULUAN

Latar Belakang
Menjadi tua bukanlah dambaan setiap manusia. Tetapi tidak seorang 

pun bisa menghindari proses penuaan yang merupakan suatu proses yang 

terjadi secara alamiah. WHO menetapkan bahwa seseorang dinyatakan telah 

lanjut usia (lansia) apabila telah berusia 60 tahun atau lebih.1 Sama seperti 

WHO, UU RI Nomor 13 tahun 1998 tentang kesejahteraan lanjut usia juga 

menyatakan bahwa lanjut usia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 

tahun keatas.2

1.1.

Perbaikan pelayanan kesehatan akan meningkatkan usia harapan 

hidup. Peningkatan usia harapan hidup menyebabkan peningkatan jumlah 

lansia. Pada tahun 2000, jumlah lansia mencapai 10% dari total jumlah 

populasi dunia.3 WHO telah memproyeksikan bahwa jumlah lansia akan 

meningkat menjadi 1,9 milyar pada tahun 2050, berarti populasi lansia akan 

lebih besar daripada populasi anak-anak (0-14 tahun) dimana hal ini akan 

terjadi pertama kalinya dalam sejarah manusia. Mayoritas populasi lansia 

dunia berada di Asia (54%) dan Eropa berada pada urutan kedua (24%).4

Sama halnya dengan dunia, Indonesia juga mengalami pertambahan 

jumlah lansia. Menurut Badan Pusat Statistik jumlah lansia saat ini adalah 

14.439.967 orang atau 7,18% dari total jumlah penduduk Indonesia dengan 

angka harapan hidup 64,5 tahun. Sedangkan pada tahun 2010 jumlah lansia 

diperkirakan naik menjadi 9,58% dengan usia harapan hidup 67,4 tahun. Dan 

pada tahun 2020 angka itu meningkat menjadi 11,20% dengan usia harapan 

hidup 70,1 tahun.5

Peningkatan usia harapan hidup yang menyebabkan bertambahnya 

jumlah lansia menimbulkan permasalahan tersendiri menyangkut aspek
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kesehatan mereka. Seiring dengan bertambahnya usia, akan terjadi perubahan- 

perubahan pada diri seseorang. Yang tampak secara nyata adalah adanya 

perubahan fisik Perubahan-perubahan fisik pada lansia antara lain: 

menurunnya kekuatan otot, mobilitas, gait, keseimbangan, daya tahan, dan 

luas gerak sendi (range of motion).6

Range of motion (ROM) dari suatu sendi menggambarkan keadaan 

fleksibilitas sendi tersebut. Keadaan fleksibilitas otot yang baik akan membuat 

gerakan menjadi baik, mudah, dan efisien serta dapat mengurangi risiko 

terjadinya cedera.7,8

Otot-otot hamstring merupakan salah satu otot yang memiliki peranan 

penting untuk menunjang aktivitas seseorang. Otot-otot hamstring 

memungkinkan seseorang dapat menggunakan kakiknya untuk beijalan. 

Kemampuan fleksibilitas otot-otot hamstring yang baik akan menunjang 

mobilitas seseorang sehingga mampu meningkatkan kualitas hidupnya.9

Ada beberapa tes untuk mengukur fleksibilitas otot-otot hamstring dan 

punggung bawah, antara lain: tes duduk dan menjangkau (sit and reach tes t), 

penahan punggung (backsaver sit and reach test), tes duduk dan menjangkau 

dengan menggunakan kursi (chair sit and reach /es/).8,10 Tes duduk dan 

menjangkau adalah salah satu tes yang relatif mudah dan sering digunakan 

untuk mengukur fleksibilitas otot-otot hamstring dan otot 
bawah.7,10,11,12

punggung

Data kemampuan fleksibilitas lansia sangat penting untuk memberi 
masukan dalam membuat rencana program perawatan bagi mereka. 
Mengetahui kemampuan fleksibilitas lansia berarti bisa mendeteksi adanya 

kelemahan, mencegah cedera muskuloskeletal akut dan kronik, 

punggung bawah, deviasi postur tubuh, dan risiko untuk jatuh.13,14 Dengan
nyen
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mencegah teijadinya cedera atau faktor lain yang mengganggu kesehatan 

lansia, maka lansia bisa menikmati masa tuanya dengan nyaman.

Rumusan masalah
1. Bagaimana gambaran fleksibilitas otot-otot hamstring dan punggung 

bawah pada orang lanjut usia?
2. Berapa persentase kemampuan fleksibilitas otot-otot hamstring dan 

punggung bawah pada orang lanjut usia pada kategori sangat baik, baik, 

sedang, buruk, dan sangat buruk?

1.2.

1.3. Tujuan
1. Mengidentifikasi gambaran fleksibilitas otot-otot hamstring dan punggung 

bawah pada orang lanjut usia.

2. Mengidentifikasi persentase kemampuan fleksibilitas otot-otot hamstring 

dan punggung bawah pada orang lanjut usia pada kategori sangat baik, 

baik, sedang, buruk, dan sangat buruk.

1.4. Manfaat

1. Dengan mengetahui keadaan fleksibilitas otot-otot hamstring dan otot 

punggung bawah dapat dijadikan bahan untuk memberikan usaha-usaha 

preventif dan kuratif.

2. Dengan mengetahui keadaan fleksibilitas otot-otot hamstring dan otot 

punggung bawah dapat menjadi masukan bagi pengasuh panti terhadap 

risiko yang mungkin dapat terjadi sehingga dapat segera diantisipasi.
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