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Abstrak

Fleksibilitas sendi adalah kemampuan untuk bergerak bebas tanpa rasa sakit. Latihan fisik
merupakan upaya untuk melatih tubuh dalam menjaga fleksibilitas sendi. Wanita berisiko menderita
osteoporosis dan kehilangan fleksibilitas sendi mereka. Hal ini berakibat mudahnya cidera dan terbatasnya
rentang gerak. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan fleksibilitas sendi wanita usia
45-50 tahun yang melakukan latihan fisik dan tidak. Desain penelitian adalah cross sectional. Subyek
adalah 20 orang wanita usia 45-50 tahun yang melakukan latihan fisik dan tidak. Data diperoleh dari
kuesioner dan mengukur fleksibilitas sendi secara langsung menggunakan metode sit and reach.
Fleksibilitas sendi mempunyai nilai e” 10 cm adalah baik, -10 cm hingga 10 cm adalah moderat dan d” -
10 cm lebih buruk. Perbedaan nilai fleksibilitas sendi dianalisis dengan Mann Whitney Test. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa nilai fleksibilitas sendi tertinggi wanita usia 45-50 tahun yang melakukan latihan
fisik adalah 18 cm, terendah adalah 11 cm, rata-rata adalah 14,3±4.25 cm dan 100% masuk ke kategori
baik. Fleksibilitas sendi nilai tertinggi wanita usia 45-50 tahun yang tidak melakukan latihan fisik adalah
2 cm, terendah adalah -17 cm, rata-rata -10 ± 7,63 cm, 25% masuk ke moderat kategori dan 75% masuk
ke kategori buruk. Disimpulkan bahwa nilai fleksibilitas sendi wanita yang melakukan latihan fisik lebih
baik secara bermakna daripada wanita yang tidak melakukan latihan fisik (p = 0,0001).

Kata kunci: latihan fisik, fleksibilitas sendi, wanita premenopause

Abstract

Joint flexibility is capability of free movement without pain. Physical exercise is an effort to train the
body to keep the joint flexibility. Woman are risky to suffer osteoporosis and loss their flexibility. It can
lead to injury and limited movement capability. The purpose of this study is to know the difference of joint
flexibility of  45-50 year old woman between do physical exercise and do not. This study design is cross
sectional. The subject is 20 women 45-50 year old in age that do physical exercise and do not. Data was
obtained from questionnaire and directly measure of the joint flexibility using sit and reach method.
Flexibility value e” 10 cm is good, -10 cm up to 10 cm is moderate and  d” -10 cm is worse. The different
flexibility value between do physical exercise and do not do physical exercise group will be analized by
Mann Whitney Test. The result showed that the highest joint flexibility value of woman age 45-50 year
old that do physical exercise is 18 cm, the lowest is 11 cm, the average is 14,3±4.25 cm and 100%
included to the good category. The highest joint flexibility value woman age 45-50 year old that do not do
physical exercise is 2 cm, the lowest is -17 cm, the average is -10±7,63 cm, 25% included to the moder-
ate category and 75% included to the worse category. It concluded that joint flexibility value woman that
do physical exercise is more better significantly than the woman that do not do physical exercise
(p=0,0001).
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PENDAHULUAN

Fleksibilitas sendi adalah suatu kemampuan

rentang gerak sendi sesuai fungsinya secara mak-

simum. Sendi merupakan perlekatan antara dua

atau lebih tulang yang saling berhubungan baik ter-

jadi pergerakan atau tidak antara mereka.1 Fleksi-

bilitas sendi sangat bermanfaat akan gerakan tubuh

dan mobilitas manusia. Senam kebugaran jasmani

dapat membantu dalam membangun kekuatan

tubuh, meningkatkan fleksibilitas, membantu dalam

menjaga berat tubuh ideal, menjaga jantung dan

aliran darah, mencegah berbagai macam penyakit,2

sehingga penting dilakukan penelitian pengaruh

senam kebugaran jasmani terhadap fleksibilitas

sendi wanita paruh baya.

Wanita yang telah memasuki masa postmeno-

pause berisiko mengalami osteoporosis. Pembong-

karan kalsium dalam tulang (osteoclast) lebih mu-

dah terjadi pada masa postmenopause.3 Kejadian

osteoporosis lansia mencapai 32,9% didominasi

perempuan.4 Osteoporosis lansia merupakan salah

satu penyebab penurunan fleksibilitas sendi se-

hingga membatasi rentang gerak (range of motion/

ROM) lansia.5

 Penelitian sebelumnya telah membuktikan

bahwa latihan beban pada lengan bawah yang

dilakukan oleh wanita menopause (53-74 tahun)

dapat menaikkan kepadatan tulangnya 3.8%

setelah lima bulan latihan, tiga kali per minggu dan

sekali berlatih 50 menit. Cukup banyak teori yang

menyebutkan bahwa tulang merespons secara

lokal pada tempat yang mendapatkan beban dan

terjadi pertumbuhan tulang (osteogenesis). Teori

lainnya yaitu sel-sel tulang yang terkena tarikan

mekanis melalui latihan olahraga akan memicu

masuknya ion-ion kalsium ke dalam sel diikuti

dengan produksi prostaglandin dan oksida nitrit

sehingga aktivitas enzim yang memicu hormon

pertumbuhan akan meningkat dan terjadilah re-

modelling tulang.6

Pernyataan di atas mendasari hipotesis bahwa

tingkat fleksibilitas sendi wanita paruh baya umur

45-50 tahun yang melakukan senam kebugaran

jasmani lebih tinggi dibandingkan wanita yang tidak

melakukan senam kebugaran jasmani. Penelitian

ini dilakukan untuk mengetahui perbedaan fleksibi-

litas sendi antara wanita yang melakukan senam

dan tidak senam.

BAHAN DAN CARA

Penelitian ini dilakukan dengan observasi

secara cross sectional. Responden penelitian seba-

nyak 20 wanita usia 45-50 tahun yang mengikuti

senam kebugaran jasmani dan 20 wanita yang

tidak mengikuti senam. Responden dikatakan

senam jika melakukan minimal 2 kali seminggu

dengan durasi 30 menit dan telah mengikuti senam

selama lebih dari 3 bulan. Seluruh responden harus

memiliki Body Mass Indeks (BMI) normal, memiliki

gizi cukup, kehamilan maksimal 3 kali, aktivitas

tidak berlebihan yang mirip olahraga selain senam

seperti jogging atau bersepeda, tidak memiliki riwa-

yat penyakit yang mempengaruhi hasil penelitian,

tidak merokok, tidak minum minuman beralkohol,

minum teh kurang dari 9 cangkir per hari, minum

kopi kurang dari 3 cangkir per hari dan cola  kurang

250 ml/hari.

Penelitian ini dilaksanakan di “WINI SALON”

salon dan sanggar senam yang terdapat di Patang-

puluhan Yogyakarta dan warga kelurahan Pelem-

gurih Yogyakarta, dimulai dari bulan November

2008 sampai Januari 2009.
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Alat yang dibutuhkan adalah kuesioner, tim-

bangan, pengukur tinggi badan dan fleksometer

(pinjam dari Fakultas Pendidikan Olahraga dan

Kesehatan (FPOK) Universitas Negeri Yogyakarta).

Kuesioner berisi tentang pernyataan responden

tentang gizi, aktivitas sehari-hari, kehamilan, riwa-

yat penyakit dan gaya hidup. Timbangan dan sta-

diometer digunakan untuk mengukur berat badan

dan tinggi badan sehingga dapat ditentukan nilai

BMI responden. Fleksometer digunakan untuk

menilai fleksibilitas responden.

Pengukuran fleksibilitas sendi dilakukan de-

ngan metode sit and reach, yaitu responden duduk

di lantai dengan kedua kaki diluruskan, telapak kaki

menempel pada fleksometer, dan badan tegak ke-

mudian responden merebahkan tubuh kearah lutut

sambil telapak tangan mencoba menggapai ujung

kaki atau melebihi ujung kaki. Pembacaan dilaku-

kan ketika responden sudah membungkuk maksi-

mal atau berhenti pada jarak terbaik yang bisa

dilakukannya selama 3 detik (Gambar 1.). Nilai/skor

fleksibilitas yang diperoleh dijenjang secara ordi-

nal yaitu, disebut fleksibilitasnya tinggi jika didapat-

kan nilai  e”10 cm, fleksibilitas sedang jika menda-

pat nilai -10cm sd 9,9 cm, disebut kurang jika flek-

sibilitas sendi  d” -10 cm. Data yang telah diperoleh

kemudian dianalisis dengan uji Mann Whitney.

Gambar 1. Posisi mengukur fleksibilitas dengan
menggunakan flexometer.

HASIL

Sebelum penelitian, responden telah menye-

tujui informed consent dan mengisi kuesioner.

Responden yang dipilih telah sesuai dengan kriteria

inklusi dan eksklusi.

Penelitian ini dilakukan di rumah responden

masing-masing saat responden dalam keadaan

rileks. Hasil pengukuran fleksibilitas sendi kedua

kelompok penelitian disajikan dalam Tabel 1.

Tabel 1. Rentang Nilai dan Rata-rata Fleksibilitas Sendi.
Wanita Paruh Baya yang Senam dan Tidak Senam

Kelompok 
wanita n  

Fleksibilitas 

Tertinggi 
(cm)

Terendah 
(cm)

Rata – rata 
(cm)

Senam 20 18 11 14,3 ± 4.25
Tidak 
senam 20 2 -17 -10 ± 7,63 

Tabel 1. menunjukkan bahwa rata-rata fleksi-

bilitas kelompok wanita senam kebugaran jasmani

jauh lebih tinggi (14,3±4.25 cm) dari pada kelompok

wanita tidak senam (-10±7,63 cm). Distribusi fre-

kuensi  nilai fleksibilitas sendi kelompok penelitian

ditampilkan dalam Tabel 2.

Tabel 2. menunjukkan bahwa 100% kelompok

wanita yang melakukan senam kebugaran jasmani

termasuk dalam kriteria baik, sedangkan kelompok

wanita yang tidak melakukan senam kebugaran

jasmani 75% memiliki nilai fleksibilitas sendi dengan

kategori buruk dan 25% kategori sedang. Hasil uji

Mann Whitney  didapatkan p = 0,0001 menunjuk-

kan bahwa terdapat perbedaan fleksibilitas sendi

yang signifikan antara wanita usia 45-50 tahun yang

melakukan senam kebugaran jasmani dengan

yang tidak melakukan senam.
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Fleksibilitas Sendi
Berdasarkan Kategori

No. Kriteria Senam Tidak Senam Mann 
Whitney N % N % 

1. Baik 20 100 0 0
p=0.0001 2. Sedang 0 0 5 25 

3. Buruk 0 0 15 75 

DISKUSI

Penelitian ini mengkaji secara khusus fleksi-

bilitas sendi wanita paruh baya yang melakukan

senam dan tidak melakukan senam. Terdapat sedi-

kit perbedaan struktur anatomi sendi dan jaringan

ikat antara laki-laki dan perempuan, sehingga

wanita memiliki rentang gerak lebih besar dibanding

laki-laki. Penilaian terhadap sendi tubuh bagian

atas (bahu, siku, pergelangan tangan, batang dan

leher)  menunjukkan bahwa perempuan memiliki

rentang gerak lebih besar dibanding laki-laki.7

Gerakan memutar, dorsoplantar fleksi sendi tungkai

perempuan lebih baik, demikian juga perubahan

ukuran otot dan ligamen yang terlibat dalam gerak

dorso-plantar fleksi sendi tungkai, wanita lebih baik

dibanding laki-laki.8 Meskipun demikian, perubahan

karena pengaruh usia terlihat lebih nyata.7

Penelitian ini menunjukkan bahwa semua

wanita paruh baya yang melakukan senam kebu-

garan jasmani memiliki fleksibilitas sendi yang baik,

sedangkan wanita yang tidak melakukan senam

kebugaran jasmani memiliki fleksibilitas sendi jelek

hingga sedang (p=0.0001). Hal ini menunjukkan

bahwa senam kebugaran jasmani memiliki penga-

ruh signifikan terhadap fleksibilitas sendi sese-

orang. Senam membuat otot semakin lentur dan

sendi terus terangsang sehingga cairan sinovial

pada sendi terus mendapat nutrisi dari aliran darah

maka sendi yang sering digerakan memiliki fleksi-

bilitas yang tinggi. Gerakan-gerakan yang dilaku-

kan saat senam merupakan rangsangan bagi otot,

ligamentum dan sendi yang ada di tubuh. Semua

gerakan dilakukan secara sistematis sehingga

seluruh otot, ligamentum dan sendi pada tubuh

terangsang untuk menjaga fleksibilitas sendi

responden.

Hasil penelitian di beberapa wilayah telah

membuktikan bahwa fleksibilitas sendi menurun

hingga 50% bersama dengan usia kronologis.

Rentang gerakan abduksi bahu berkurang secara

bertahap dan konsisten dengan  pertambahan usia.

Rentang gerak lansia menurun sekitar 25% po-

pulasi yang lebih muda. Mobilitas tulang belakang

mengalami penurunan masing-masing sebesar

20%, 33% dan 50% untuk gerak fleksi anterior,

fleksi lateral dan ekstensi. Gerakan duduk dan

membungkuk (sit and reach) menurun sekitar 30%

untuk perempuan usia 70 tahun dibandingkan usia

20 tahun. Penurunan bertahap ini terjadi karena

penurunan fungsi sel di ligamen tulang rawan, ten-

don dan otot seiring meningkatnya usia adalah me-

rupakan dasar mekanisme kehilangan fleksibilitas.

Kolagen, konstituen utama dari jaringan ikat,

menjadi padat (dan kaku) dengan penuaan. Kondisi

tersebut menimbulkan saran agar seseorang mela-

kukan latihan peregangan reguler dan berbagai

latihan gerak agar hilangnya fleksibilitas dan

rentang  gerak dapat diminimalkan.7

Penilaian terhadap perbedaan kelenturan

sendi pada diri sendiri dapat dilakukan, misalkan

dengan memutar lengan dari depan ke belakang

atau menggerakkan lengan bawah naik dan turun

lebih mudah dari pada membungkuk dan mencoba

untuk mencium lutut karena kegiatan menggerak-

kan tangan seperti di atas sering kita lakukan setiap

hari tanpa olahraga atau senam sehingga fleksi-

bilitasnya tetap terjaga, sedangkan membungkuk
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dan mencium lutut jarang dilakukan dalam kegiatan

sehari-hari sehingga fleksibilitas tulang punggung

dapat terus menurun. Proses ini merupakan fisiolo-

gis alami tubuh dalam menghadapi tekanan beban

kerja, semakin banyak gerakkan yang dilakukan

maka otot, ligamentum dan sendi tersebut juga

semakin kuat dan fleksibel, sedangkan jika semakin

jarang bergerak maka massa dan kekuatan pada

otot, ligamentum dan sendi tersebut akan menurun.

Wanita usia paruh baya yang tidak melakukan

senam memiliki nilai fleksibilitas sedang hingga

buruk. Kondisi ini setara dengan nilai fleksibilitas

sendi wanita lanjut usia. Rendahnya nilai fleksibi-

litas sendi ini diduga karena kekakuan sendi liga-

mentum, berkurangnya sekresi cairan sendi, mau-

pun kegemukan. Akan tetapi  ternyata berbagai sta-

tus nutrisi wanita lanjut usia tidak berkorelasi

dengan nilai fleksibilitas sendinya.9

Wanita yang telah menopouse sangat beresiko

mengalami penurunan fleksibilitas sendi dan masa

tulang pada wanita berkurang dengan cepat pada

7 hingga 10 tahun pertama setelah menopause.

Tingkat masa tulang yang berkurang pada masa

menopause enam kali lebih cepat daripada pria.

Wanita yang memasuki masa menopause, fungsi

ovariumnya menurun, sehingga mengurangi pro-

duksi hormon yang berpengaruh terhadap siklus

remodeling tulang, yaitu estrogen. Estrogen memi-

liki fungsi untuk mempertahankan tingkat remo-

deling tulang yang normal. Estrogen yang menurun

menyebabkan siklus remodeling tulang berubah

dan pengurangan jaringan tulang dimulai. Keadaan

ini menyebabkan tingkat reabsorpsi tulang atau

pembongkaran tulang menjadi lebih tinggi daripada

formasi tulang sehingga berkurangnya masa

tulang.10

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa senam

aerobik dapat mempertahankan bahkan mening-

katkan nilai fleksibilitas sendi. Senam Tai Chi yang

dilakukan wanita berumur 50 tahun ke atas menun-

jukkan manfaat dapat meningkatkan fleksibilitas

sendi. Fleksibilitas sendi meningkat setelah mela-

kukan latihan berbentuk ROM selama 6 minggu

pada semua gerakan di seluruh persendian, rerata

peningkatan fleksibilitas sendi yang tertinggi ada

pada sendi pergelangan tangan sebesar 74,27%

dan terendah pada siku sebesar 3,2%. Latihan

berbentuk ROM selama 3 minggu sudah dapat

meningkatkan fleksibilitas pada sendi bahu,

pergelangan tangan dan lutut.5

Fleksibilitas sendi dan kemampuan rentang

gerak tidak hanya untuk aktivitas kehidupan sehari-

hari, akan tetapi sangat penting  untuk mencegah

cedera dan performa olahragawan (atlet).8 Prestasi

renang 50 m gaya kupu-kupu sangat ditentukan

oleh kekuatan tarik dan dorong otot-otot lengan,

serta fleksibilitas fleksi bahu dan plantar fleksi mata

kaki.11

Seseorang disarankan untuk melakukan pe-

manasan sebelum olahraga atau senam. Pema-

nasan biasanya dilakukan dengan lari-lari kecil atau

jogging yang kemudian dilakukan peregangan otot,

ligamentum dan sendi yang akan merangsang ke-

lenturannya sehingga ketika melakukan gerakan

olahraga atau senam berikutnya tidak mengalami

spasme otot atau kram dan mengurangi resiko

cidera. Pemanasan sebelum olahraga secara lang-

sung dapat melatih tubuh kita untuk menjaga fleksi-

bilitasnya. Sel-sel tulang yang terkena tarikan me-

kanis melalui latihan olahraga akan memicu ma-

suknya ion-ion kalsium ke dalam sel diikuti dengan

produksi prostaglandin dan oksida nitrit sehingga
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aktivitas enzim yang memicu hormon pertumbuhan

akan meningkat dan terjadilah remodelling tulang.

Fleksibilitas sendi sangat penting dijaga oleh se-

mua orang karena merupakan salah satu penyo-

kong tubuh untuk berdiri, untuk bergerak secara

bebas dan merupakan pelindung tubuh dalam me-

ngurangi efek dari suatu benturan. Kesegaran jas-

mani yang optimal ditunjukkan sebagai kondisi

optimal ketahanan kardiorespirasi, kekuatan otot,

dan fleksibilitas sendi.9

SIMPULAN

Nilai fleksibilitas sendi wanita yang mengikuti

senam lebih baik secara bermakna dibandingkan

dengan wanita yang tidak senam (p= 0,0001).
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