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Abstrak 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui gangguan feksibilitas pada lansia. Pada fase ini lansia akan mengalami 
beberapa kemunduran salah satunya penurunan fleksibilitas otot. Fleksibilitas merupakan kemampuan tubuh 
untuk mampu menggerakkan secara maksimal dari lingkup gerak pada persendian tanpa adanya keterbatasan. 
Fleksibilitas tubuh akan menurun seiring dengan bertambahnya usia sehingga terjadi perubahan-perubahan pada 
tubuh. Penurunan fleksibilitas pada lansia dapat diukur dengan menggunakan alat ukur berupa chair sit and 
reach test. Test ini dilakukan menggunakan kursi, kemudian lansia diminta untuk duduk diujung kursi dengan 
satu kaki diluruskan, lalu tangan menggapai ujung jari kaki. Setelah dilakukan chair sit and reach test pada lansia 
di puskesmas Mulyorejo didapatkan hasil lebih dari 50% lansia mengalami penurunan fleksibilitas. 
Kata kunci - lansia, gangguan fleksibilitas, chair sit and reach test 

 
Abstract 

This study was conducted to determine flexibility disorders in the elderly. In this phase, the elderly will experience 
several calms, one of which is muscle weakness. Flexibility is the body's ability to move maximally from the range 
of motion in the joints without any limitations. Body flexibility will decrease with age so that changes occur in 
the body. Bad decline in the elderly can be measured using a measuring instrument in the form of a chair sit and 
reach test. This test is carried out using a chair, then the elderly are asked to sit on the edge of the chair with one 
leg straightened, then the hands reach the tips of the toes. After the Chair Sit and Reach Test was carried out on 
the elderly at the Mulyorejo Health Center, the results obtained were that more than 50% of the elderly 
experienced a decrease in life expectancy. 
Keywords - elderly, flexibility disorders, chair sit and reach test 
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PENDAHULUAN   
Lansia merupakan seseorang yang memasuki usia 60 tahun keatas. Pada fase ini lansia akan 

mengalami beberapa kemunduran fisiologis maupun psikologis. Adapun perubahan yang akan terjadi 
pada lansia sistem muskuloskeletal, sensoris serta neurologis yang merupakan bagian dari perubahan 
fungsi fisiologis. Perubahan pada fungsi kognitif, kinetik serta waktu reaksi merupakan perubahan 
yang terjadi akibat perubahan fungsi psikologis. (Eko et.al.2022). Adanya perubahan pada postur, 
penurunan kekuatan dan ketahanan otot, keterbatasan sendi serta penurunan fleksibilitas merupakan 
beberapa perubahan pada sistem muskuloskeletal yang teradi akibat perubahan dari fungsi fisiologis. 
(Ranti et al. 2021).  

Fleksibilitas tubuh akan menurun seiring dengan bertambahnya usia sehingga terjadi 
perubahan-perubahan pada tubuh. Fleksibilitas adalah kemampuan pada otot, sendi dan ligamen di 
sekitarnya untuk bergerak dengan bebas, nyaman dan aktif dalam lingkup gerakan maksimum yang 
ada. Penurunan fleksibilitas juga disebabkan karena bertambahnya usia sehingga mengakibatkan 
berkurangnya elastisitas serabut otot, dimana jaringan ikat di dalam serabut otot bertambah (Jadczak 
et al., 2018). Kegiatan sehari-hari seperti berjalan, membungkuk, menggapai sesuatu, dan sebagainya 
akan terhambat karena adanya penurunan fleksibilitas pada bagian persendian esktremitas sehingga 
hal tesebut dapat mengakibatkan adanya keterbatasan dalam bergerak atau mobilitas pada lansia. 

Fleksibilitas merupakan kemampuan tubuh untuk mampu menggerakkan secara maksimal 
dari lingkup gerak pada persendian tapa adanya keterbatasan. Prima A, Kridasuwarso, & 
Setiakarnawijay, Y. (2020). Fleksibilitas sangat penting bagi orang dewasa yang lebih tua karena 
membantu meningkatkan rentang gerak pada persendian, meningkatkan keseimbangan postur tubuh, 
dan membantu penggerak. Ini secara signifikan dapat mengurangi risiko jatuh, yang merupakan 
perhatian umum pada kelompok usia ini. Seiring bertambahnya usia, mereka sering mengalami 
penurunan fleksibilitas. Pengurangan ini dapat menyebabkan ketidakseimbangan postural dan 
keterbatasan gerakan, membuat aktivitas sehari-hari lebih menantang. Beberapa faktor berkontribusi 
terhadap penurunan fleksibilitas pada orang dewasa yang lebih tua, termasuk otot kencang, toleransi 
regangan rendah, dan perubahan sistem neuromuskuler. Perubahan ini dapat diperburuk oleh gaya 
hidup yang tidak banyak bergerak, yang umum terjadi pada orang tua. Greca S et al (2022). 

Penurunan fleksibilitas pada lansia dapat diukur dengan menggunakan alat ukur berupa chair 
sit and reach test. Test ini dapat digunakan untuk mencegah terjadinya keterbatasan gerak sendi pada 
lansia Chair sit and reach test atau biasa disebut dengan tes duduk jangkauan merupakan bagian dari 
tes kebugaran jasmani lansia, dimana tes ini digunakan untuk mengetes fleksibilitas otot pada lansia. 
Sit-and-reach secara khusus digunakan untuk mendeteksi dan mengukur fleksibilitas seseorang 
menggunakan kedua tangan. Ini penting untuk mengevaluasi tingkat kebugaran fisik dan fleksibilitas, 
yang dapat menjadi penting untuk berbagai olahraga dan aktivitas fisik. Zengxhu Z (2016). Test ini 
didesain untuk memudahkan dalam mengukur fleksibiltas otot pada lansia mengukur otot ekstremitas 
bawah dan juga untuk meminimalisir terjadinya cidera. Chair sit and reach test ini memiliki interpretasi 
nilai yang dimana jika tangan hanya menyentuh jari kaki maka akan diberikan skor dengan nilai nol, 
jika tangan tidak menyentuh jari kaki maka skor yang diberikan yaitu dengan nilai negative/minus dan 
jika tangan dapat melewati jari kaki maka skor yang diberikan yaitu dengan nilai positif/plus. 
Sehingga, berdasarkan dari uraian diatas maka peneliti tertarik untuk mengetahui apakah adanya 
penurunan fleksibilitas otot pada lansia di Puskesmas Mulyorejo, Malang. 
 
METODE  

Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 22 Mei 2024 di Puskesmas Mulyorejo, Kota Malang. 
Sasaran yang dituju yaitu lansia dengan umur 60 keatas. Metode yang digunakan yaitu dengan 
melakukan arahan kepada lansia untuk melakukan chair sit and reach test.  Sebelum melakukan chair sit 
and reach test pada lansia, peneliti menanyakan inform concent (apakah bersedia dilakukan test) pada 
lansia. Lansia yang menyetujui inform consent sebanyak 20 orang bersedia untuk dilakukan tes Chair 



Lita Parama Artha et al, Chair Sit and Reach Test Untuk Mengetahui Gangguan Fleksibilitas Otot Pada 
Lansia di Puskesmas Mulyorejo, Kota Malang 

This work is licensed under Creative Commons Attribution License 4.0 CC-BY International license 

      Hal | 3421 

sit and reach test. Test ini dilakukan menggunakan kursi, kemudian lansia diminta untuk duduk diujung 
kursi dengan satu kaki diluruskan, lalu tangan menggapai ujung jari kaki. Jika tangan hanya 
menyentuh jari kaki skor nol, jika tangan tidak menyentuh jari kaki maka skor negative/minus dan jika 
tangan menyentuh melewati jari kaki maka skor positif/plus. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan ini telah dilakukan dan diikuti dengan antusias oleh lansia.sebelum melakukan test 
ini dilakukan peneliti menanyakan inform concent (apakah bersedia untuk melakukan chair sit and 
reach test) kepada lansia, kemudian melakukan anamnesis pada lansia seperti menanyakan nama, usia, 
alamat dan juga keluhan yang sedang dialami oleh lansia. Setelah melakukan anamnesis, kemudian 
dilakukan test chair sit and react dengan cara lansia duduk diujung kursi, salah satu kaki diluruskan 
kemudian tangan menyentuh jari kaki. Selanjutnya akan dicatat hasil dari pengukuran test, pada test 
ini dilakukan secara individu/bergantian.   

 

  
Gambar 1. 

Menanyakan Inform concent 
 

   
Gambar 2. 

Memperagakan dan melakukan chair sit and reach test pada lansia 
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Gambar 3. 
Melakukan pengukuran  

 

 
Gambar 4.  

Hasil Pengukuran Fleksibilitas Lansia 
 

 Setelah dilakukan pengukuran pada 20 lansia dengan usia rata-rata 60 tahun didapatkan 
bahwa 13 (65%) lansia mengalami penurunan fleksibilitas dengan nilai skornya negative/minus, 4 
(20%) lansia memiliki fleksibilitas yang normal dengan nilai skor nol dan 3 (15%) lansia memiliki 
fleksibilitas yang bagus dengan nilai skornya positif/plus. Lebih dari 50% lansia di Puskesmas 
Mulyorejo mengalami penurunan fleksibilitas.  

Dalam melakukan kegiatan ini terdapat beberapa kendala seperti keterbatasan waktu 
dikarenakan banyak dari lansia yang datang ke puskesmas dengan terburu-buru.  

 
KESIMPULAN  

Setelah dilakuakn chair sit and reach test pada lansia di puskesmas Mulyorejo didapatkan hasil 
lebih dari 50% lansia mengalami penurunan fleksibilitas. Test ini digunakan untuk mencegah adanya 
keterbatasan gerak pada lansia yang disebabkan oleh penurunan fleksibilitas otot. Selain itu lansia 
sudah mulai paham mengenai fleksibilitas otot, cara mencegah,dan juga memelihara agar fleksibilitas 
menjadi meningkat. 

 

Penurunan 
Fleksibilitas

65%

20%

fleksibilitas Baik
15%

Diagram Hasil Pengukuran Fleksibilitas 

Penurunan Fleksibilitas Fleksibilitas Normal fleksibilitas Baik
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