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Abstract. Aging is a natural process experienced by every individual and is often accompanied by various 

physiological changes. One of the most noticeable changes is the decline in muscle and joint flexibility among the 

elderly. This condition can lead to limited mobility, reduced functional ability, and difficulties in performing daily 

activities such as walking, bending, or doing simple household chores. Decreased flexibility is also associated 

with an increased risk of falls and injuries, making it an important issue in maintaining the quality of life of older 

adults. This study aimed to examine the effect of flexibility management education on the elderly in Kwagean 

Village. The research design used was pre-experimental with a one-group pre-test post-test approach. A total of 

20 elderly participants were selected purposively and attended the educational program, which was conducted 

after regular elderly exercise sessions. The education was delivered through lectures, discussions, and 

demonstrations of simple exercises that can be practiced at home to maintain muscle and joint flexibility. Data 

were collected using a knowledge questionnaire about flexibility and the sit-and-reach test as a measure of 

physical ability. The results showed an increase in the average knowledge score from 65.0 in the pre-test to 85.0 

in the post-test. In addition, there was an improvement in the average flexibility score from 15.2 cm to 20.8 cm 

after the intervention. Statistical analysis indicated a significant difference (p<0.05), meaning that flexibility 

management education was proven effective. These findings suggest that education combined with physical 

activity can positively impact both knowledge and physical ability in the elderly. Practically, such programs can 

be implemented regularly at the village or community health post level to prevent functional decline. Thus, 

flexibility management education serves as a promotive and preventive strategy to improve the quality of life and 

independence of older adults in carrying out daily activities. 
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Abstrak. Penuaan merupakan proses alami yang dialami oleh setiap individu dan seringkali disertai dengan 

berbagai perubahan fisiologis. Salah satu perubahan yang cukup menonjol adalah penurunan fleksibilitas otot dan 

sendi pada lansia. Kondisi ini dapat berdampak pada keterbatasan gerak, penurunan kemampuan fungsional, serta 

terganggunya aktivitas sehari-hari seperti berjalan, membungkuk, atau melakukan pekerjaan rumah sederhana. 

Penurunan fleksibilitas juga berhubungan dengan meningkatnya risiko jatuh dan cedera, sehingga menjadi isu 

penting dalam menjaga kualitas hidup lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh edukasi 

manajemen fleksibilitas pada lansia di Desa Kwagean. Desain penelitian yang digunakan adalah pre-

eksperimental dengan rancangan one-group pre-test post-test. Sebanyak 20 responden lansia dipilih secara 

purposive dan mengikuti kegiatan edukasi yang dilaksanakan setelah sesi senam rutin. Edukasi diberikan dalam 

bentuk penyuluhan, diskusi, serta demonstrasi latihan sederhana yang dapat dilakukan di rumah untuk menjaga 

kelenturan otot dan sendi. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan kuesioner pengetahuan tentang 

fleksibilitas serta tes fleksibilitas sit-and-reach sebagai indikator kemampuan fisik. Hasil penelitian menunjukkan 

adanya peningkatan rata-rata skor pengetahuan dari 65,0 pada saat pre-test menjadi 85,0 pada post-test. Selain itu, 

terdapat peningkatan rata-rata nilai fleksibilitas dari 15,2 cm menjadi 20,8 cm setelah intervensi. Analisis statistik 

menunjukkan perbedaan yang signifikan (p<0,05), yang berarti edukasi manajemen fleksibilitas terbukti efektif. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa edukasi yang dikombinasikan dengan aktivitas fisik dapat memberikan 

dampak positif terhadap pengetahuan maupun kemampuan fisik lansia.  
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Implikasi praktisnya, kegiatan serupa dapat dijadikan program rutin di tingkat desa maupun posyandu lansia untuk 

mencegah penurunan fungsi tubuh. Dengan demikian, edukasi manajemen fleksibilitas merupakan salah satu 

strategi promotif dan preventif yang penting untuk meningkatkan kualitas hidup serta kemandirian lansia dalam 

menjalani aktivitas sehari-hari. 

 

Kata kunci: Edukasi; Fleksibilitas; Lansia; Promosi kesehatan; Senam. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Lansia adalah kelompok yang mengalami banyak perubahan fisiologis, salah satunya 

adalah penurunan fleksibilitas otot dan sendi. Kondisi ini dapat menurunkan kemampuan gerak 

dan meningkatkan risiko jatuh. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa senam lansia dapat 

membantu meningkatkan kebugaran jasmani dan fleksibilitas tubuh (Bintang et al., 2020). 

Selain itu, edukasi kesehatan juga penting untuk meningkatkan pengetahuan lansia agar mereka 

mampu menjaga tubuh secara mandiri (Ratnaningsih et al., 2024). 

Namun, masih banyak lansia yang kurang memahami pentingnya fleksibilitas sehingga 

jarang melakukan latihan peregangan. Oleh karena itu, kegiatan edukasi setelah senam lansia 

dilakukan agar peserta tidak hanya berlatih fisik tetapi juga mendapat pengetahuan tentang cara 

mengelola fleksibilitas. Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh edukasi manajemen 

penurunan fleksibilitas terhadap lansia di Desa Kwagean. 

  

2. KAJIAN TEORITIS 

Fleksibilitas didefinisikan sebagai kemampuan sendi untuk bergerak dalam rentang gerak 

yang optimal (Stathokostas et al., 2012). Penurunan fleksibilitas biasanya terjadi seiring 

bertambahnya usia, akibat perubahan jaringan otot, sendi, serta penurunan aktivitas fisik 

(Rosanti et al., n.d.). 

Program senam lansia terbukti mampu meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, serta 

fleksibilitas tubuh (Bintang et al., 2020). Selain itu, edukasi kesehatan terbukti meningkatkan 

pengetahuan lansia mengenai pencegahan penyakit dan gaya hidup sehat (Ratnaningsih et al., 

2024). Dengan demikian, kombinasi antara senam lansia dan edukasi kesehatan menjadi 

strategi yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan lansia. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan rancangan one-group pre-

test post-test. Sampel penelitian berjumlah 20 orang lansia yang mengikuti senam di Gedung 

Serbaguna Desa Kwagean pada 11 Agustus 2025. 
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Instrumen penelitian meliputi: 

(1) Kuesioner pengetahuan untuk mengukur pemahaman lansia tentang penyebab, dampak, 

dan cara mengelola fleksibilitas. (2) Tes Sit-and-Reach untuk menilai kelenturan otot 

hamstring dan punggung bawah. 

Prosedur penelitian diawali dengan pre-test, dilanjutkan dengan pemberian materi 

edukasi manajemen fleksibilitas selama 30 menit, kemudian post-test dilakukan untuk melihat 

perubahan pengetahuan dan kemampuan fleksibilitas. 

Data dianalisis dengan uji t berpasangan untuk membandingkan skor sebelum dan 

sesudah edukasi, dengan tingkat signifikansi p<0,05. 

  

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test Pengetahuan dan Fleksibilitas Lansia (n=20) 

Parameter Pre-test (Rata-

rata ± SD) 

Post-test (Rata-

rata ± SD) 

p-

value 

Pengetahuan 

(skor) 

65,0 ± 10,0 85,0 ± 8,0 <0,05 

Fleksibilitas 

(cm) 

15,2 ± 5,3 20,8 ± 4,7 <0,05 

 

Tabel 1 menunjukkan adanya perbedaan yang cukup jelas antara hasil pre-test dan post-

test pada dua aspek yang diukur, yaitu pengetahuan dan fleksibilitas fisik. 

Pengetahuan Lansia 

Nilai rata-rata pengetahuan sebelum edukasi adalah 65,0. Angka ini menunjukkan bahwa 

pemahaman lansia mengenai manajemen fleksibilitas masih tergolong cukup, namun belum 

optimal. Setelah diberikan edukasi, rata-rata skor meningkat menjadi 85,0. Kenaikan ini 

membuktikan bahwa materi edukasi yang diberikan dapat dipahami dengan baik oleh peserta. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian (Ratnaningsih et al., 2024) dan (Suryawati et al., 2022) yang 

melaporkan bahwa penyuluhan kesehatan mampu meningkatkan pengetahuan lansia secara 

signifikan. 
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Fleksibilitas Fisik Lansia 

Hasil tes sit-and-reach menunjukkan peningkatan dari 15,2 cm menjadi 20,8 cm. Artinya, 

setelah mengikuti kegiatan senam dan edukasi, lansia mampu melakukan peregangan lebih 

jauh dibandingkan sebelumnya. Hal ini menandakan bahwa latihan peregangan sederhana yang 

diperagakan saat edukasi memberikan dampak positif pada kelenturan otot dan sendi. Temuan 

ini mendukung penelitian (Bintang et al., 2020)yang menyebutkan bahwa senam lansia 

berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas.Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 

memperlihatkan bahwa edukasi manajemen fleksibilitas tidak hanya meningkatkan 

pengetahuan tetapi juga kemampuan fisik lansia. Hal ini sesuai dengan teori yang menyatakan 

bahwa lansia masih memiliki potensi untuk meningkatkan kelenturan melalui latihan yang 

teratur (Stathokostas et al., 2012). 

Selain itu, kombinasi antara senam lansia sebagai aktivitas fisik dan edukasi kesehatan 

sebagai penguatan pengetahuan merupakan strategi yang efektif. Senam memberikan manfaat 

langsung pada tubuh, sedangkan edukasi memberikan pemahaman agar lansia termotivasi 

untuk rutin berlatih secara mandiri di rumah. 

Keterbatasan penelitian ini adalah jumlah sampel yang relatif kecil (20 orang) dan tidak 

adanya kelompok kontrol, sehingga hasilnya belum bisa digeneralisasi secara luas. Namun, 

adanya peningkatan yang signifikan pada dua aspek utama menunjukkan bahwa intervensi 

sederhana seperti ini sangat bermanfaat dan layak dijadikan program rutin di posyandu lansia. 

 

 

  Gambar 1. Pemaparan Materi                                                   Gambar 2. Hasil Diskusi 
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5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan edukasi dan praktik manajemen fleksibilitas pada lansia di Desa Kwagean 

terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan serta kemampuan fisik peserta. Hal ini 

terlihat dari adanya peningkatan skor pengetahuan dan hasil uji fleksibilitas setelah kegiatan 

dilaksanakan. Lansia kini lebih memahami pentingnya menjaga kelenturan tubuh melalui 

peregangan sederhana dan latihan rutin, sehingga dapat membantu mereka mempertahankan 

kemandirian dalam aktivitas sehari-hari serta mencegah risiko cedera. 

Untuk menjaga keberlanjutan manfaat kegiatan ini, disarankan agar pemerintah desa 

bersama posyandu lansia setempat dapat mengadakan pendampingan rutin. Pendampingan 

tersebut dapat berupa penyuluhan kesehatan secara berkala atau sesi latihan peregangan 

terstruktur, sehingga lansia tidak hanya mendapatkan pengetahuan sesaat, tetapi juga terbiasa 

mempraktikkan latihan fleksibilitas dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu, kolaborasi dengan 

Lembaga Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM) Universitas Muhammadiyah 

Pekajangan Pekalongan (UMPP) diharapkan dapat mendukung program lanjutan dalam bentuk 

seminar maupun monitoring kesehatan lansia. 
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