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Abstract : Decreased flexibility in the elderly can affect
movement ability, balance, and independence in
performing daily activities. This study aims fo determine
the relationship between upper and Ilower extremity
flexibility and the level of Activity Daily Living (ADL)
Independence in the elderly. This study used a quantitative
method with a correlational approach. The study sample
consisted of 47 elderly people. Upper extremity flexibility
was measured using the Apley Stretch Test, lower
extremity flexibilify was measured using the Sit and Reach
Test, while the level of ADL independence was measured
using the PBarthel Index. Data analysis was carried ouf
using the Shapiro-Wilk normality fest, linearity fest,
Pearson correlation, and mulfiple linear regression. The
results showed that the data were normally distributed
and had a linear relationship. The correlation resulfs
showed that the Apley Strefch Test had a very strong
negative correlation with the Barthel Index, while the Sif
and Reach Test had a very strong positive correlation with
the Barthel Index. The regression results showed that
upper and lower extremity flexibility fogether contributed
81.2% fo the level of ADL independence in the elderly. In
conclusion, body flexibility plays an important role in
supporting the independence of the elderly in performing
daily activities.

Keywords : Hexibility, Apley Strefch Test, Sit And Reach
Test, Barthel Index, Elderly

Abstrak : Penurunan fleksibilitas pada lansia dapat
memengaruhi kemampuan gerak, keseimbangan, serta
kemandirian dalam melakukan aktivitas sehari-hari.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah terhadap tingkat
kemandirian Activity Daily Living (ADL) pada lansia.
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan
pendekatan korelasional. Sampel penelitian berjumlah 47
lansia. Fleksibilitas ekstremitas atas diukur menggunakan
Apley Stretch Test, fleksibilitas ekstremitas bawah diukur
menggunakan Sit and Reach Test, sedangkan tingkat
kemandirian ADL diukur menggunakan Index Barthel.
Analisis data dilakukan melalui uji normalitas Shapiro-
Wilk, uji linearitas, korelasi Pearson, dan regresi linear
berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal dan memiliki hubungan linear. Hasil
korelasi menunjukkan bahwa Apley Stretch Test
berhubungan negatif sangat kuat dengan Index Barthel,
sedangkan Sit and Reach Test berhubungan positif sangat
kuat dengan Index Barthel. Hasil regresi menunjukkan
bahwa fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah secara
bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 81,2%
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terhadap tingkat kemandirian ADL  lansia.
Kesimpulannya, fleksibilitas tubuh berperan penting
dalam mendukung kemandirian lansia dalam melakukan
aktivitas sehari-hari.

Kata Kunci : Fleksibilitas, Apley Stretch Test, Sit And Reach
Test, Index Barthel, Lansia

PENDAHULUAN

Lansia merupakan kelompok usia yang mengalami proses perubahan fisiologis secara
bertahap akibat penuaan. Perubahan tersebut dapat terjadi pada sistem muskuloskeletal,
neuromuskular, keseimbangan, koordinasi, kekuatan otot, dan fleksibilitas tubuh. Salah satu aspek
yang sering mengalami penurunan pada lansia adalah fleksibilitas, yaitu kemampuan otot dan
sendi untuk bergerak secara optimal dalam rentang gerak tertentu. Penurunan fleksibilitas dapat
menyebabkan kekakuan sendi, keterbatasan gerak, penurunan kemampuan mobilitas, serta
kesulitan dalam melakukan aktivitas sehari-hari secara mandiri (Wojcieszek et al., 2022).

Secara teoritis, penuaan menyebabkan berkurangnya elastisitas otot dan jaringan ikat,
penurunan massa otot, penurunan kekuatan, serta keterbatasan mobilitas sendi. Kondisi tersebut
dapat memengaruhi kemampuan lansia dalam melakukan gerakan fungsional, seperti mengangkat
tangan, meraih benda, membungkuk, berjalan, duduk, berdiri, berpindah tempat, mandi,
berpakaian, dan menggunakan toilet. Dengan demikian, fleksibilitas menjadi salah satu komponen
kebugaran jasmani yang berperan penting dalam mempertahankan kemampuan fungsional lansia
(Nuzzo, 2020).

Fleksibilitas ekstremitas atas berhubungan dengan kemampuan gerak bahu, lengan, dan
punggung atas. Kemampuan ini sangat diperlukan dalam aktivitas harian seperti menyisir rambut,
memakai pakaian, mengambil benda, mandi, dan membersihkan tubuh. Dalam penelitian ini,
fleksibilitas ekstremitas atas diukur menggunakan Apley Strefch Test. Selain ekstremitas atas,
fleksibilitas ekstremitas bawah juga berperan penting dalam mendukung aktivitas fungsional
lansia. Fleksibilitas otot hamstring, pinggul, dan punggung bawah berkaitan dengan kemampuan
membungkuk, duduk, berdiri, berjalan, menjaga postur, dan mempertahankan keseimbangan
tubuh. Dalam penelitian ini, fleksibilitas ekstremitas bawah diukur menggunakan Sif and Reach
Test. Tes ini banyak digunakan untuk mengukur fleksibilitas tubuh bagian bawah, khususnya
hamstring dan punggung bawah. Kajian ilmiah menunjukkan bahwa sit and reach test memiliki
validitas sedang dalam mengestimasi fleksibilitas hamstring, sehingga dapat digunakan sebagai
salah satu alat ukur fleksibilitas ekstremitas bawah dalam penelitian fungsi gerak (Khan et al.,
2025).

Kemampuan lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari dikenal dengan istilah Acfivity
Daily Living atau ADL. ADL mencakup aktivitas dasar seperti makan, mandi, berpakaian,
berpindah tempat, berjalan, menggunakan toilet, serta mengontrol buang air kecil dan buang air
besar. Tingkat kemandirian ADL dalam penelitian ini diukur menggunakan Index Barthel.
Kemandirian ADL menjadi indikator penting untuk menilai kemampuan fungsional lansia. World
Health Organization wmenjelaskan bahwa healthy ageing berkaitan dengan proses
mempertahankan kemampuan fungsional yang memungkinkan seseorang tetap sejahtera pada
usia lanjut. Dengan demikian, lansia yang mampu mempertahankan fungsi gerak dan kemandirian
sehari~hari memiliki peluang lebih besar untuk mencapai kualitas hidup yang baik (Khasanah,
Prasetyo, et al., 2025).

Permasalahan yang menjadi dasar penelitian ini adalah masih perlunya perhatian terhadap
kemampuan fleksibilitas dan kemandirian fungsional lansia di Posyandu Arso 2 Kabupaten
Keerom. Lansia yang mengikuti kegiatan posyandu merupakan kelompok yang perlu dipantau
kondisi fisiknya secara berkala, terutama dalam aspek kemampuan gerak yang berhubungan
langsung dengan aktivitas harian. Penurunan fleksibilitas ekstremitas atas dapat menyebabkan
lansia mengalami kesulitan dalam melakukan perawatan diri, sedangkan penurunan fleksibilitas
ekstremitas bawah dapat mengganggu mobilitas, keseimbangan, dan kemampuan berpindah
tempat (Jeon et al., 2019). Apabila kondisi ini tidak diperhatikan, lansia dapat mengalami
penurunan kemandirian dan meningkatnya ketergantungan terhadap keluarga atau orang lain.
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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan fleksibilitas ekstremitas atas dan
bawah terhadap tingkat kemandirian Acfivity Daily Living pada lansia di Posyandu Arso 2
Kabupaten Keerom. Secara khusus, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan
fleksibilitas ekstremitas atas dengan tingkat kemandirian ADL, menganalisis hubungan fleksibilitas
ekstremitas bawah dengan tingkat kemandirian ADL, serta mengetahui kontribusi fleksibilitas
ckstremitas atas dan bawah terhadap kemandirian lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari.
Dengan demikian, penelitian ini penting dilakukan karena dapat memberikan gambaran mengenai
peran fleksibilitas tubuh terhadap kemandirian lansia. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
menjadi dasar bagi pengelola posyandu, tenaga kesehatan, keluarga, dan praktisi olahraga
kesehatan dalam menyusun program latihan fleksibilitas yang aman, sederhana, dan sesuai dengan
kondisi lansia. Program latihan fleksibilitas yang tepat diharapkan dapat membantu
mempertahankan rentang gerak sendi, meningkatkan kemampuan fungsional, mengurangi
ketergantungan, serta mendukung kualitas hidup lansia di Posyandu Arso 2 Kabupaten Keerom.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif korelasional untuk menganalisis hubungan
fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah dengan tingkat kemandirian Activity Daily Living (ADL)
pada lansia (Khasanah, Ftr, et al., 2025). Penelitian dilakukan di Posyandu Arso 2 Kabupaten
Keerom dengan melibatkan 47 lansia yang dipilih melalui purposive sampling. Kriteria responden
meliputi lansia yang aktif atau terdaftar di posyandu, bersedia mengikuti penelitian, mampu
mengikuti instruksi pengukuran, tidak mengalami cedera berat atau kondisi akut, serta mampu
berkomunikasi dengan baik. Data dikumpulkan menggunakan Apley Strefch Testuntuk mengukur
fleksibilitas ekstremitas atas, Sif and Reach Test untuk fleksibilitas ekstremitas bawah, dan Barthel
Index untuk menilai kemandirian ADL (dos Santos Barros et al., 2022; Jeevannavar et al., 2022;
Kaur & Deol, 2022; Sarvestan et al., 2020). Nilai Apley Strefch Test yang semakin besar
menunjukkan keterbatasan fleksibilitas, sedangkan nilai Sif and Reach Test dan Barthel Index yang
lebih tinggi menunjukkan fleksibilitas dan kemandirian yang lebih baik (Tinungki et al., 2022).

Prosedur penelitian meliputi penjelasan tujuan penelitian, pemberian instruksi, pengukuran
fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah, serta penilaian kemandirian ADL. Data dianalisis
menggunakan SPSS versi 25 melalui analisis deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, uji linearitas,
dan uji korelasi Pearson Product Moment. Data dinyatakan normal pada nilai signifikansi >0,05
dan hubungan dinyatakan linear apabila nilai Deviation from Linearify >0,05. Uji Pearson
digunakan untuk mengetahui hubungan fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah dengan tingkat
kemandirian ADL, dengan interpretasi arah hubungan disesuaikan dengan karakteristik skor

masing-masing instrumen (Wisniowska-Szurlej et al., 2019).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan pada 47 lansia di Posyandu Arso 2 Kabupaten Keerom. Variabel yang
diukur meliputi fleksibilitas ekstremitas atas menggunakan Apley Stretch Test, fleksibilitas
ekstremitas bawah menggunakan Sit and Reach Test, dan tingkat kemandirian Activity Daily Living
menggunakan Index Barthel.

Tabel 1. Hasil Statistik Deskriptif

Variabel N Min Maks Mean Standar Deviasi
Apley Stretch Test 47 1,13 12,07 6,44 2,53
Sit and Reach Test 47 6,05 21,12 12,53 3,44
Index Barthel 47 66 98 81,96 6,21

Berdasarkan tabel di atas, nilai rata-rata Apley Stretch Test sebesar 6,44 cm. Nilai ini
menunjukkan bahwa secara umum lansia memiliki jarak Apley lebih dari 5 cm, sehingga sebagian
besar responden cenderung mengalami gangguan fleksibilitas ekstremitas atas. Pada Sit and Reach
Test, nilai rata-rata sebesar 12,53 cm, yang menggambarkan adanya variasi kemampuan
fleksibilitas ekstremitas bawah pada lansia. Sementara itu, nilai rata-rata Index Barthel sebesar
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81,96, yang menunjukkan bahwa secara umum lansia masih memiliki tingkat kemandirian ADL
pada kategori cukup baik, meskipun terdapat sebagian responden yang mulai menunjukkan
keterbatasan dalam aktivitas sehari-hari.

Tabel 2. Hasil Uji Korelasi Pearson

. Pearson . .

Hubungan Variabel Correlation Sig. Interpretasi
Apley Stretch Test dengan Index Barthel -0,889 0,000 Hubungankrllleagtatlf sangat
Sit and Reach Test dengan Index Barthel 0,805 0,000 Hubungankﬁz?tlf sangat
rfl}g’[ey Stretch Test dengan Sit and Reach -0,809 0,000 Hubungankrlﬁgtatlf sangat

Hasil uji korelasi menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara fleksibilitas
ckstremitas atas dengan tingkat kemandirian ADL. Nilai korelasi Apley Stretch Test dengan Index
Barthel sebesar -0,889 dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hal ini menunjukkan hubungan
negatif sangat kuat. Artinya, semakin besar jarak Apley Stretch Test, maka semakin rendah skor
Index Barthel. Dengan kata lain, semakin besar gangguan fleksibilitas ekstremitas atas, maka
semakin rendah tingkat kemandirian lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Hasil uji
korelasi antara Sit and Reach Test dengan Index Barthel menunjukkan nilai korelasi sebesar 0,805
dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hal ini menunjukkan hubungan positif sangat kuat.
Artinya, semakin tinggi nilai Sit and Reach Test, maka semakin tinggi skor Index Barthel. Dengan
demikian, semakin baik fleksibilitas ekstremitas bawah, maka semakin baik pula tingkat
kemandirian ADL lansia.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah memiliki
hubungan yang signifikan dengan tingkat kemandirian Activity Daily Living pada lansia di
Posyandu Arso 2 Kabupaten Keerom. Temuan ini memperkuat pemahaman bahwa kemampuan
fisik, khususnya fleksibilitas, merupakan salah satu komponen penting dalam mempertahankan
fungsi gerak dan kemandirian lansia. ada fleksibilitas ekstremitas atas, hasil penelitian
menunjukkan adanya hubungan negatif sangat kuat antara Apley Stretch Test dengan Index
Barthel. Arah hubungan negatif terjadi karena Apley Stretch Test dalam penelitian ini
menggunakan ukuran jarak antarujung jari. Semakin besar jarak tersebut, semakin besar
keterbatasan fleksibilitas bahu dan ekstremitas atas. Keterbatasan ini dapat memengaruhi aktivitas
seperti menyisir rambut, memakai pakaian, mandi, mengambil benda, dan melakukan perawatan
diri. Dengan demikian, lansia dengan gangguan fleksibilitas ekstremitas atas cenderung memiliki
tingkat kemandirian ADL yang lebih rendah.

Secara biomekanis, ekstremitas atas memiliki peran penting dalam aktivitas perawatan diri.
Gerakan bahu yang terbatas dapat menghambat kemampuan lansia untuk menjangkau bagian
tubuh tertentu, mengangkat lengan, atau melakukan gerakan rotasi bahu. Apley Scratch Test
diketahui dapat menggambarkan rentang gerak bahu dan tulang belakang torakal, sehingga hasil
tes ini relevan untuk melihat keterbatasan gerak ekstremitas atas dalam aktivitas fungsional
(Mocanu & Dobrescu, 2021). Pada fleksibilitas ekstremitas bawah, hasil penelitian menunjukkan
adanya hubungan positif sangat kuat antara Sit and Reach Test dengan Index Barthel. Artinya,
semakin baik kemampuan lansia menjangkau ke depan pada tes Sit and Reach, semakin tinggi pula
skor kemandirian ADL. Fleksibilitas ekstremitas bawah, khususnya hamstring dan punggung
bawah, berperan dalam aktivitas membungkuk, berjalan, duduk, berdiri, berpindah tempat, dan
menjaga postur tubuh. Apabila fleksibilitas ekstremitas bawah menurun, lansia dapat mengalami
kesulitan dalam mobilitas dan aktivitas dasar sehari-hari.

Hasil ini sejalan dengan kajian yang menjelaskan bahwa Sit and Reach Test digunakan untuk
mengukur fleksibilitas pinggul dan batang tubuh, serta berkaitan dengan fleksibilitas hamstring
dan punggung bawah (Zanevskyy & Zanevska, 2017). Penelitian mengenai Chair Sit and Reach
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Test pada orang dewasa lanjut usia juga menunjukkan bahwa tes tersebut dapat menghasilkan
pengukuran fleksibilitas hamstring yang cukup akurat dan stabil, serta aman digunakan pada
populasi lansia. Kemandirian ADL dalam penelitian ini diukur menggunakan Index Barthel.
Instrumen ini digunakan untuk menilai kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas dasar
harian dan tingkat ketergantungan fungsional. Semakin tinggi skor Barthel, semakin baik
kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas sehari-hari secara mandiri. Dengan demikian,
penggunaan Index Barthel dalam penelitian ini sesuai karena variabel utama yang dikaji adalah
tingkat kemandirian lansia.

Temuan penelitian ini juga sesuai dengan konsep healthy aging yang menekankan
pentingnya mempertahankan kemampuan fungsional pada usia lanjut. WHO menjelaskan bahwa
penuaan sehat berkaitan dengan proses mengembangkan dan mempertahankan kemampuan
fungsional yang memungkinkan seseorang tetap sejahtera pada usia lanjut (Michel & Sadana,
2017). Dalam konteks penelitian ini, fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah merupakan bagian
dari kemampuan fisik yang mendukung fungsi harian lansia. Hasil regresi linear berganda
menunjukkan bahwa fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah secara bersama-sama memberikan
kontribusi sebesar 81,2% terhadap tingkat kemandirian ADL. Nilai ini menunjukkan bahwa
fleksibilitas memiliki peran besar dalam mendukung kemandirian lansia. Namun demikian, masih
terdapat 18,8% faktor lain yang dapat memengaruhi kemandirian ADL, seperti kekuatan otot,
keseimbangan, koordinasi, status kesehatan, penyakit degeneratif, nyeri sendi, status gizi, motivasi,
lingkungan tempat tinggal, dan dukungan keluarga.

Implikasi dari temuan ini adalah perlunya program aktivitas fisik yang berfokus pada latihan
fleksibilitas bagi lansia di Posyandu Arso 2 Kabupaten Keerom. Latihan fleksibilitas dapat diarahkan
pada gerakan bahu, punggung atas, pinggul, hamstring, dan punggung bawah. Program tersebut
sebaiknya dilakukan secara sederhana, aman, teratur, dan disesuaikan dengan kemampuan lansia.
Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa fleksibilitas ekstremitas atas dan
bawah berhubungan erat dengan tingkat kemandirian ADL pada lansia. Semakin baik fleksibilitas
tubuh, semakin besar peluang lansia untuk mempertahankan kemandirian dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Oleh karena itu, fleksibilitas perlu menjadi salah satu komponen penting
dalam program pembinaan kesehatan lansia, khususnya di Posyandu Arso 2 Kabupaten Keerom.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah
terhadap tingkat kemandirian Activity Daily Living (ADL) pada lansia di Posyandu Arso 2
Kabupaten Keerom, dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas tubuh memiliki hubungan yang
signifikan dengan tingkat kemandirian lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Hasil analisis
menunjukkan bahwa fleksibilitas ekstremitas atas yang diukur menggunakan Apley Stretch Test
memiliki hubungan negatif sangat kuat dengan Index Barthel. Artinya, semakin besar jarak pada
Apley Stretch Test atau semakin besar gangguan fleksibilitas ekstremitas atas, maka semakin rendah
tingkat kemandirian ADL lansia. Fleksibilitas ekstremitas bawah yang diukur menggunakan Sit and
Reach Test memiliki hubungan positif sangat kuat dengan Index Barthel. Artinya, semakin baik
fleksibilitas ekstremitas bawah, maka semakin tinggi tingkat kemandirian lansia dalam melakukan
aktivitas sehari-~hari.

Secara bersama-sama, fleksibilitas ekstremitas atas dan bawah memberikan kontribusi
sebesar 81,2% terhadap tingkat kemandirian ADL lansia. Hal ini menunjukkan bahwa fleksibilitas
merupakan salah satu faktor penting yang berperan dalam mempertahankan kemampuan
fungsional dan kemandirian lansia. Saran dari penelitian ini adalah lansia di Posyandu Arso 2
Kabupaten Keerom diharapkan rutin melakukan latihan fleksibilitas sederhana, terutama pada
bahu, lengan, punggung bawah, pinggul, dan tungkai, agar rentang gerak tetap terjaga dan
kemandirian dalam aktivitas sehari-hari dapat dipertahankan. Pengelola posyandu dan tenaga
kesehatan juga disarankan melakukan pemeriksaan fleksibilitas secara berkala serta memberikan
edukasi aktivitas fisik yang aman bagi lansia. Bagi penelitian selanjutnya, disarankan
menambahkan variabel lain seperti kekuatan otot, keseimbangan, nyeri sendi, penyakit penyerta,
dan tingkat aktivitas fisik agar hasil penelitian lebih komprehensif.
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