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ABSTRAK 
Seiring bertambahnya usia, terdapat berbagai perubahan fisiologis yang mempengaruhi tubuh, organ, sistem, 

dan penurunan fungsional sehingga dapat mengubah fungsi dan kemampuan tubuh yang akhirnya mengganggu 
aktivitas, kemandirian dan kualitas hidup. Penurunan aktivitas fisik lansia akan menyebabkan berkurangnya range of 
motion (ROM) dan kekuatan otot sehingga terjadi penurunan efektivitas dan fleksibilitas gerakan yang berdampak 
terhadap keseimbangan pada lansia. Senam lansia menjadi salah satu aktifitas olahraga yang diterapkan guna 
membantu menghambat penuaan yang kemudian berdampak pada kemampuan mobilitas lansia dalam menjaga 
keseimbangannya. Apabila fleksibilitas lumbal menurun, maka akan terjadi perubahan postural alignment pada pusat 
gravitasi tubuh yaitu adanya kompensasi pada pergeseran berat tubuh ke arah vertikal kedepan tumit sehingga tidak 
berada pada landasan penunjang. Keseimbangan dinamis merupakan kemampuan dalam menjaga postur tubuh tetap 
stabil ketika center of gravity (COG) mengalami perubahan yang memerlukan interaksi yang kompleks antara faktor 
pusat dan perifer seperti penglihatan, somatosensasi, output motorik, sensasi vestibular, dan otot-otot. Tujuan penelitian 
ini yaitu untuk mengetahui hubungan antara fleksibilitas lumbal dengan keseimbangan dinamis pada lansia yang 
mengikuti senam lansia. Penelitian ini adalah penelitian observasional analitik menggunakan desain cross sectional. 
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling. Sampel sebanyak 36 sampel lansia usia antara 60-
74 tahun dan telah dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Berdasarkan hasil uji statistik menggunakan Chi 
Square, nilai Asymptotic Significance (2-sided) atau p diperoleh sebesar 0,000. Terdapat hubungan antara fleksibilitas 
lumbal dengan keseimbangan dinamis pada lansia usia 60- 74 tahun yang mengikuti senam lansia di Desa Sumerta 
Kelod Denpasar Timur. 
Kata kunci : fleksibilitas lumbal, keseimbangan, dinamis, senam lansia 
 
RELATIONSHIP BETWEEN LUMBAR FLEXIBILITY AND DYNAMIC BALANCE IN THE ELDERLY WHO JOIN THE 

ELDERLY GYMNASTIC IN SUMERTA KELOD DENPASAR TIMUR 
 

ABSTRACT 
Aging in the elderly affects the body, organs, systems, and decreased functionalities that can change the 

functions and abilities of the body which are ultimately related to quality of life and independence. Decreased physical 
activity in the elderly will cause a decrease in range of motion (ROM) and muscle strength resulting in a decrease in 
efficiency and improvement in movement that affects the balance in the elderly. The application of physical training 
consisting of elderly exercise will increase the ability in maintaining balance. Reduce lumbar flexibility changes alignment 
postures such as compensation for future vertical transitions, no longer in the framework of support, and as a result all 
the required force is not equal to zero. Dynamic balance forms the ability to maintain a stable position while compiling 
the constantly changing center of gravity (COG). The purpose of this study is determine relationship between lumbar 
flexibility and dynamic balance in the elderly who follow elderly gymnastics. This study is an observational analytic study 
using cross sectional design. Sampling was done by purposive sampling technique. Total sample of 36 elderly samples 
aged between 60-74 years and selected based on inclusion and exclusion criteria. Based on the results of statistical 
tests using Chi Square, the value of Asymptotic Significance (2-sided) or p was obtained at 0,000. There is a relationship 
between lumbar flexibility and dynamic balance in the elderly aged 60-74 years who follow the gymnastics in the village 
of Sumerta Kelod, East Denpasar. 
Key Words: lumbal flexibility, balance, dynamic, elderly gymnastic 
 
PENDAHULUAN 

Seiring bertambahnya usia, terdapat berbagai perubahan fisiologis yang terjadi. Perubahan ini mempengaruhi 
tubuh, organ, sistem, dan penurunan fungsional sehingga dapat mengubah fungsi dan kemampuan tubuh yang pada 
akhirnya mengganggu kemandirian dan kualitas hidup.1 Adanya penurunan aktivitas, kualitas hidup dan kemandirian 
pada lansia merupakan dampak dari perubahan fungsional yang terjadi.2  

Berdasarkan data Riskesdas tahun 2013, individu yang berusia 65 tahun keatas dengan angka 37,4% tergolong 
pada aktivitas fisik kurang aktif dan menempati urutan pertama.3 Penurunan aktivitas fisik pada lansia akan 
menyebabkan berkurangnya range of motion (ROM) dan kekuatan otot sehingga terjadi penurunan efektivitas gerakan 
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pada punggung, hip dan ankle yang berdampak terhadap peningkatan resiko jatuh pada lansia.1 Maka dari itu, lansia 
perlu dilatih dengan aktivitas fisik yang tidak hanya murah dan mudah dilakukan, tetapi juga membantu lansia dalam 
mencapai fungsi keseimbangan dan kebugaran tubuh yang optimal. Olahraga yang meliputi gerakan pelatihan 
kelenturan serta kekuatan otot diperlukan untuk menjaga keseimbangan pada lansia. Berdasarkan pedoman tersebut, 
aktivitas fisik yang patut untuk direkomendasikan pada lansia yaitu senam lansia.4 Senam lansia menjadi salah satu 
aktifitas olahraga yang dapat diterapkan oleh lansia sebagai latihan fisik yang akan membantu untuk membiasakan dan 
menjaga pergerakan pada otot dan sendi yang kemudian berdampak pada kekuatan sendi dan otot  sehingga terjadi 
peningkatan kemampuan mobilitas lansia.5 Menurut penelitian yang dilakukan Sheylla tahun 2015, menyatakan bahwa 
pada lansia yang tidak mengikuti senam dan mengikuti senam terdapat perbedaan yang signifikan dalam tingkat 
keseimbangan tubuhnya.6 Senam lansia meliputi gerakan pada tungkai, lengan dan trunk yang kemudian berdampak 
pada peningkatan kekuatan otot karena adanya kontraksi otot serta fleksibilitas sehingga kemampuan dalam 
mempertahankan keseimbangan membaik.4 

  Lansia secara fisiologis mengalami penuaan yang kemudian menghasilkan penurunan luas otot cross-
sectional dan volume jaringan ikat. Lebih jauh lagi, penurunan pada serabut otot fast twitch tipe II akan menghambat 
kemampuan otot untuk menciptakan kontraksi yang cepat dan kuat dalam mempertahankan keseimbangan. Perubahan 
fisiologis tersebut akan menghasilkan perubahan kinematik dari sistem muskuloskeletal. Adanya penurunan fleksibilitas 
ekstensor trunk sebesar 50% akan menyebabkan perpindahan center of mass (COM) ke posterior tumit pada usia 70 
tahun.1 Fleksibilitas yang baik akan membantu memberikan kemudahan dalam gerakan dan ROM yang lebih luas pada 
sendi, elastisitas otot, aktivitas fisik menjadi lebih efisien, mencegah terjadinya cedera, meningkatkan kualitas hidup 
dan kemandirian fungsional.7 Penurunan fleksibilitas dapat menyebabkan timbulnya masalah seperti kesulitan berjalan, 
kesulitan beraktivitas, kelemahan dan adanya nyeri. Respon keseimbangan yang efektif dapat terjadi apabila adanya 
fleksibilitas disertai dengan struktur mekanik yang cukup. Fleksibilitas berkurang akan menyebabkan efektifitas dan 
efisiensi dalam mempertahankan keseimbangan menurun.8 

Keseimbangan dianggap sebagai komponen penting dalam beraktivitas sehari-hari, mulai dari kegiatan yang 
sederhana seperti berdiri sampai aktivitas yang lebih rumit seperti berjalan sambil berbicara atau ketika mengubah arah.  
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh dalam menjaga pusat gravitasi atau pusat masa tubuh terhadap 
landasan penunjang. World Health Organization (WHO) menyatakan, pada lansia angka jatuh mencapai 30-50% dan 
presentase jatuh berulang sebesar 40%, dan akan mengalami peningkatan sebesar 20% pada tahun 2050. Peningkatan 
yang terjadi di tahun 2050 akan terjadi jika permasalahan keseimbangan tidak ditangani.9 Integrasi antara reaksi 
vestibular, sistem saraf dan visual diperlukan dalam menjaga keseimbangan untuk memproses informasi sensorik dan 
mengirim tanggapan motorik yang sesuai secara terus menerus. Keseimbangan dinamis diperlukan ketika melakukan 
aktivitas sehari hari. Keseimbangan dinamis berperan dalam mengontrol postur dan posisi tubuh agar tetap dalam posisi 
tegak dan akan tercipta koordinasi gerakan yang baik dan terarah.10 
 Berdasarkan uraian diatas maka peneliti ingin melihat hubungan antara fleksibilitas lumbal terhadap 
keseimbangan dinamis pada lansia yang mengikuti senam lansia. 
 
METODE 

Desain penelitian ini yaitu observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional. Penelitian ini 
dilaksanakan di Desa Sumerta Kelod Denpasar Timur. Penelitian dimulai pada bulan Februari sampai dengan Maret 
2020. Sampel pada penelitian ini berjumlah 36 orang. 

Populasi target pada penelitian ini adalah lansia usia 60-74 tahun yang mengikuti senam lansia di Desa Sumerta 
Kelod Denpasar Timur. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik purposive sampling dengan cara mencari 
sampel yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi dari peneliti hingga jumlah sampel yang diperlukan terpenuhi.  

Kriteria inklusi penelitian ini adalah berjenis kelamin laki-laki dan perempuan, minimal mengikuti 2 kali senam 
lansia pada 1 bulan sebelum penelitian yang dilihat melalui absensi, mampu mengerti dan dapat berkomunikasi dengan 
baik, dan menandatangani informed consent yang disediakan peneliti untuk bersedia sebagai sampel serta secara 
sukarela sebagai subjek penelitian dari awal sampai akhir penelitian. Kriteria eksklusi penelitian ini adalah memiliki 
riwayat fraktur, cedera muskuloskeletal yang parah pada punggung dan ekstremitas bawah dan nyeri pada saat 
penelitian, serta memiliki gangguan sensoris (vestibular, visual, somatosensori) yang diperoleh melalui pemeriksaan 
oleh dokter umum. Fleksibilitas lumbal diukur menggunakan modified schober test (MST) dan keseimbangan dinamis 
diukur menggunakan four square step test (FSST) 

Analisis data pada penelitian ini menggunakan software komputer dengan menggunakan uji deskriptif univariat 
dan uji statistik chi-square. 
 
HASIL 

Adapun karakteristik responden berdasarkan umur, nilai fleksibilitas lumbal yang berhubungan dengan 
keseimbangan dinamis dapat dilihat pada tabel 1. 

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Variabel Frekuensi (n) Persentase (%) Rerata ± SB 

Usia    
60-64 tahun 12 33,3 

66,39 ± 4,789 65-69 tahun 9 25 
70-74 tahun 15 41,7 

Fleksibilitas Lumbal    
Normal  30 83,3 1,17 ±0,378 

https://ojs.unud.ac.id/index.php/mifi/index


 

Open Access Journal : https://ojs.unud.ac.id/index.php/mifi/index | 48 | 

Tidak normal 6 16,7  

Keseimbangan Dinamis    
Baik 27 75 1,25 ±0,439 
Buruk 9 25  

 
Berdasarkan Tabel 1, maka diketahui distribusi responden berdasarkan usia terbanyak pada usia 70-74 tahun 

yaitu sebanyak 15 responden (41,7%), 60-64 tahun sebanyak 12 responden (33,3%) dan 65-69 tahun sebanyak 9 
responden (25%). Distribusi berdasarkan fleksibilitas lumbal kategori normal yaitu sebanyak 30 responden (83,3%) 
sementara fleksibilitas lumbal tidak normal sebanyak 6 responden (16,7%). Distribusi berdasarkan keseimbangan 
dinamis kategori baik yaitu sebanyak 27 responden (75%) sementara keseimbangan dinamis kategori buruk sebanyak 
9 . Hubungan antara fleksibilitas lumbal dengan keseimbangan dinamis dilakukan menggunakan uji chi-square. Adapun 
data lengkap hasil dari uji chi-square dapat dilihat pada Tabel 2. 

 
Tabel 2. Tabel silang hubungan fleksibilitas lumbal dengan keseimbangan dinamis 

Fleksibilitas 
Lumbal 

Keseimbangan Dinamis Total  
p Baik Buruk 

n % N % n % 
Normal 26 72,2 4 11,1 30 83,3 0,000 

Tidak Normal 1 2,8 5 13,9 6 16,7 
Jumlah 27 75 9 25 36 100 

 Berdasarkan hasil penelitian pada tabel 2, untuk mengetahui ada atau tidaknya hubungan antara fleksibilitas 
lumbal dengan keseimbangan dinamis pada lansia di Desa Sumerta Kelod Denpasar Timur maka dilakukan pengujian 
dengan uji statistik Chi Square dengan nilai Asymptotic Significance (2-sided) atau p yang diperoleh sebesar 0,000. 
Dasar pengambilan keputusan yang digunakan adalah jika nilai Asymptotic Significance (2-sided) atau p value lebih 
kecil dari 0,05, maka H0 ditolak dan Ha diterima, yang artinya terdapat hubungan antara kedua variabel. Berdasarkan 
hasil uji chi-square pada taraf kepercayaan 95% (α ≤0,05), didapatkan hasil p value= 0,000, dimana hasil p value <0,05, 
sehingga H0 ditolak dan Ha diterima, yang artinya terdapat hubungan terdapat hubungan antara fleksibilitas lumbal 
dengan keseimbangan dinamis pada lansia di Desa Sumerta Kelod Denpasar Timur. 
 
DISKUSI 

Responden pada penelitian ini menurut usia menunjukkan bahwa responden terbanyak ada pada usia 70-74 
tahun yaitu 15 responden, usia 60-64 tahun sebanyak 12 responden dan yang berusia 65-69 sebanyak 9 responden. 
Fleksibilitas menurun seiring bertambahnya usia, terdapat penurunan fleksibilitas sebesar 20%  hingga 30% antara usia 
30 dan 70 tahun. Imobilisasi atau kurangnya aktivitas meningkatkan perputaran kolagen dan deposisi pada ligamen, 
memendekkan serat otot, dan mengurangi massa otot, sehingga mengurangi fleksibilitas.11 

Berdasarkan nilai fleksibilitas lumbal pada penelitian ini, terdapat sebanyak 30 orang lansia memiliki fleksibilitas 
lumbal yang normal.  Lansia di Desa Sumerta Kelod Denpasar Timur sebagian besar sudah tidak bekerja dan hanya 
beraktivitas dirumah maupun di lingkungan atau adat namun sebagian besar dari mereka juga rutin mengikuti senam 
lansia yang diadakan setiap minggu di masing-masing banjar. Data subjek pada penelitian ini memperlihatkan bahwa 
lansia yang memiliki fleksibilitas normal berjumlah lebih banyak yaitu 30 responden (83,3%) dibandingkan yang tidak 
normal yaitu 6 responden (16,7%). Hal tersebut kemungkinan dikarenakan aktivitas fisik sehari-hari dan kegiatan senam 
yang rutin mereka ikuti setiap minggunya. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Percusha tahun 2017, dimana 
penelitian tersebut menyatakan senam lansia aerobic low impact berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal 
pada lansia.12 Fleksibilitas memiliki sifat yang kompleks dimana tidak hanya melibatkan ROM sendi atau serangkaian 
sendi tetapi dipengaruhi juga oleh faktor internal seperti jenis sendi, elastisitas jaringan otot, tendon, ligamen, dan kulit 
dan juga oleh faktor eksternal seperti usia, tahap dalam proses pemulihan sendi dan aktivitas fisik.7  Pada penelitian 
Yanti tahun 2017, menyatakan aktivitas fisik memiliki hubungan dengan fleksibilitas punggung pada lansia. Dari 
penelitian tersebut menyatakan bahwa lansia yang secara rutin beraktifitas fisik memilikinfleksibilitas punggung yang 
baik.13 Serupa pula dengan penelitian dari Stathokostas tahun 2013  dimana dalam penelitiannya menemukan lansia 
aktif memiliki nilai fleksibilitas lebih baik dibandingkan lansia yang tidak aktif.14 Adanya penurunan fleksibilitas pada 
lansia dapat menyebabkan timbulnya masalah seperti kesulitan berjalan, kesulitan beraktivitas, kelemahan dan adanya 
nyeri. Respon keseimbangan yang efektif dapat terjadi apabila adanya fleksibilitas disertai dengan struktur mekanik 
yang cukup. Penurunan fleksibilitas dapat menyebabkan penurunan efektifitas dan efisiensi dalam mempertahankan 
keseimbangan.8 

Karakteristik responden berdasarkan keseimbangan dinamis memperlihatkan bahwa responden lansia pada 
penelitian ini lebih banyak memiliki keseimbangan dinamis kategori baik yang diukur menggunakan FSST dengan 
jumlah sebanyak 27 responden (75%). Penurunan fungsi fisiologis yaitu keseimbangan dapat dihambat penurunannya 
dengan melakukan aktivitas fisik olahraga rutin seperti senam lansia, dimana responden pada penelitian ini rutin 
mengikuti senam lansia yang diadakan di masing-masing banjar setiap minggunya sehingga responden yang memiliki 
nilai keseimbangan dinamis kategori baik berjumlah lebih banyak dibandingkan yang memiliki kategori keseimbangan 
dinamis buruk.  Menurut penelitian oleh Lanawati tahun 2015, senam kesegaran jasmani lansia dapat menghambat 
gangguan keseimbangan tubuh pada lansia. Proporsi lansia yang mempunyai nilai fungsi kognitif normal lebih besar 
pada lansia yang rutin mengikuti senam lansia serta memiliki keseimbangan tubuh yang baik.5 Penelitian tersebut 
didukung juga dengan penelitian yang dilakukan oleh Wijianto tahun 2013 menyatakan bahwa senam lansia 
berpengaruh terhadap keseimbangan tubuh (p=0,01).16 
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 Keseimbangan dinamis didefinisikan sebagai kemampuan untuk mempertahankan stabilitas selama 
pemindahan berat badan ketika terjadi perubahan landasan penunjang.17Kemampuan untuk mengontrol keseimbangan 
memburuk seiring bertambahnya usia sebagai akibat dari penurunan fungsi dalam sistem saraf vestibular, visual, 
somatosensori, muskuloskeletal, dan pusat. Sebagai akibatnya, populasi lansia menunjukkan gangguan dalam 
stabilitas dan keseimbangan sehingga meningkatkan risiko jatuh dalam situasi statis dan dinamis.17 Penuaan biologis 
menyebabkan perubahan struktural dan berkurangnya kapasitas fungsional, dimana terjadi penurunan langsung pada 
keseimbangan dan berjalan. Stabilitas trunk  yang cukup dan kontrol gerakan sangat penting dalam keseimbangan dan 
gaya berjalan normal, hal itu karena tubuh bagian atas merupakan dua pertiga dari total berat badan.18 

Perubahan pada sistem muskuloskeletal yaitu daya tahan, kekuatan otot dan fleksibilitas akan mempengaruhi 
sistem keseimbangan. Sistem muskuloskeletal bergerak secara stimulan dan sinergis sehingga mampu menerima daya 
yang ada. Ketika mempertahankan keseimbangan, otot-otot sekitar sendi akan bekerja dan selanjutnya kontrol postural 
akan berperan dalam mencapai keseimbangan.8 
 
Hubungan fleksibilitas lumbal dengan keseimbangan dinamis pada lansia yang mengikuti senam lansia 

Data subjek pada penelitian ini memperlihatkan bahwa lansia yang memiliki fleksibilitas normal berjumlah lebih 
banyak yaitu 30 responden (83,3%) dibandingkan yang tidak normal yaitu 6 responden (16,7%). Begitu pula dengan 
keseimbangan dinamis yang memperlihatkan bahwa responden lansia pada penelitian ini lebih banyak memiliki 
keseimbangan dinamis kategori baik yang diukur menggunakan FSST dengan jumlah sebanyak 27 responden (75%). 
Hal tersebut kemungkinan dikarenakan aktivitas fisik sehari-hari dan kegiatan senam lansia yang diikuti. Didukung 
dengan penelitian Percusha tahun 2017, dimana penelitian tersebut menyatakan senam lansia aerobic low impact 
berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal pada lansia.  

Senam lansia yaitu aerobic low impact mencakup latihan peregangan yang kemudian dapat meningkatkan 
elastisitas dan panjang otot serta jaringan disekitar sendi sehingga mampu meningkatkan fleksibilitas.12 Menurut 
penelitian oleh Lanawati tahun 2015, senam kesegaran jasmani lansia dapat menghambat gangguan keseimbangan 
tubuh dan penurunan fungsi kognitif dan lansia. Proporsi lansia yang mempunyai fungsi kognitif yang normal lebih besar 
pada lansia yang rutin mengikuti senam lansia serta memiliki peluang keseimbangan tubuh yang baik lebih besar. Hasil 
penelitian tersebut meperlihatkan bahwa lansia yang rutin mengikuti senam lansia mempunyai keseimbangan yang 
lebih baik di bandingkan lansia yang tidak mengikuti senam lansia.15 Serupa dengan penelitian oleh Prasetyo tahun 
2015,  menyatakan bahwa ada pengaruh yang terjadi pada lansia yang mengikuti Senam Sehat Indonesia (aerobic low 
impact) terhadap keseimbangan tubuh lansia. Senam aerobic low impact memacu otot-otot untuk bergerak. Gerakan 
yang terprogram dan terpola kemudian secara fisiologis akan memberikan respon adaptif pada sistem muskuloskeletal. 
Respon otot-otot postural yang sinergis akan meningkat apabila kemampuan otot besar memiliki performa yang baik. 
Pada tungkai, gerakan dari senam akan meningkatkan kemampuan dan kekuatan otot tungkai untuk mempertahankan 
keseimbangan.5 

Berdasarkan dari hasil penelitian, terdapat hubungan antara fleksibilitas lumbal dengan keseimbangan dinamis 
pada lansia yang mengikuti senam lansia di Desa Sumerta Kelod Denpasar Timur yang dilakukan dengan uji statistik 
Chi Square dengan nilai Asymptotic Significance (2-sided) atau p yang diperoleh sebesar 0,000 dimana nilai p lebih 
kecil dari 0,05, maka H0 ditolak dan Ha diterima, artinya terdapat hubungan antara fleksibilitas lumbal dengan 
keseimbangan dinamis pada lansia di Desa Sumerta Kelod Denpasar Timur. Hal ini  sejalan dengan penelitian dari Sari 
tahun 2015 menunjukan menyatakan bahwa lansia yang memiliki fleksibilitas trunk baik mempunyai keseimbangan 
yang baik dengan kemungkinan 7x lebih besar. Hal tersebut dilihat dari nilai p=0,001, dengan odd ratio (OR) = 7,42. 
Sehingga dapat disimpulkan antara fleksibilitas trunk dengan keseimbangan pada lanjut usia terdapat hubungan yang 
positif.19  

Perubahan biologis seperti kekakuan tendon, perubahan kapsul sendi, atau perubahan otot dinyatakan 
bertanggung jawab terhadap adanya penurunan fleksibilitas yang berkaitan dengan usia.11 Beberapa penelitian 
menemukan adanya hubungan antara perubahan struktur lumbar dengan kinerja keseimbangan yang lebih buruk diukur 
dengan stabilometri dan peningkatan kejadian jatuh pada lansia sehat. Perubahan pada lumbal akan mengakibatkan 
hilangnya lordosis lumbal sehingga terjadi penurunan fleksibilitas pada lumbal. Hilangnya lordosis lumbal menyebabkan 
retroversi panggul dan pergeseran posterior garis gravitasi.20 Hilangnya lordosis lumbal meningkatkan ketidakstabilan 
postur dan kecenderungan untuk jatuh pada orang dewasa dengan osteoporosis. Hal tersebut disebabkan karena 
hilangnya lordosis lumbal maupun hiperkyphosis thoracic akan menginduksi perpindahan garis gravitasi  dalam bidang 
sagital, mengurangi batas stabilitas di semua arah serta besarnya respon dan kecepatan perpindahan terutama di 
sumbu antero-posterior.20 

Penurunan fleksibilitas dapat menyebabkan timbulnya masalah seperti kesulitan berjalan, kesulitan beraktivitas, 
kelemahan dan adanya nyeri. Respon keseimbangan yang efektif dapat terjadi apabila adanya fleksibilitas disertai 
dengan struktur mekanik yang cukup. Berkurangnya fleksibilitas disebabkan oleh berkurangnya volume diskus dan 
kolagen dalam annulus berubah akibat dari kadar air nukleus pulposus berkurang sehingga sendi kurang fleksibel. 
Salah satu komponen yang penting bagi kebugaran fisik dan kesehatan yaitu fleksibilitas sendi. Penurunan efektifitas 
dan efisiensi dalam mempertahankan keseimbangan dapat disebabkan karena berkurangnya fleksibilitas.8 

Strategi kontrol gerakan yang digunakan ketika menggerakkan pusat massa kedepan adalah dengan cepat 
berubah dari ankle strategy ke hip strategy dengan hip joint sebagai poros gerak. Ketika menekuk vertebra lumbal maka 
secara kooperatif diikuti fleksi hip joint, hal ini jelas menunjukkan bahwa kelenturan fleksi vertebra lumbal berkontribusi 
dalam menggerakkan pusat massa ke depan.  Ketika fase terminal pada siklus berjalan, posisi hip joint ekstensi dengan 
kata lain posisi pelvis cenderung backward dan ekstensi trunk relatif kearah femur yang kemudian menggerakan kaki 
berayun ke depan. Kelenturan seluruh tulang belakang, yaitu rentang kelenturan vertebra toraks dan vertebra lumbar 
ditambah backward dari pelvis akan diperlukan selama fase berjalan. Oleh karena itu, semakin besar rentang kelenturan 
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seluruh tulang belakang, maka semakin lebar langkah saat berjalan. Sehingga mobilitas tulang belakang pada bidang 
sagital berkorelasi dengan kemampuan keseimbangan dinamis, yang terkait dengan jatuh.21 Apabila fleksibilitas lumbal 
menurun, maka akan terjadi perubahan postural alignment pada pusat gravitasi tubuh yaitu adanya kompensasi pada 
pergeseran berat tubuh ke arah vertikal kedepan tumit sehingga tidak berada pada landasan penunjang. Sehingga 
tubuh tidak mampu mempertahankan keseimbangan posturnya.19 Adanya perubahan tersebut menyebabkan 
menurunnya kemampuan tubuh dalam menjaga keseimbangan posturak pada lansia. Kelompok umur lansia 
mempunyai resiko yang paling tinggi mengalami gangguan keseimbangan.2 

 

SIMPULAN 
Berdasarkan dari hasil penelitian, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara fleksibilitas lumbal 

dengan keseimbangan dinamis pada lansia usia 60-74 tahun yang mengikuti senam lansia di Desa Sumerta Kelod 
Denpasar Timur. 
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