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ABSTRAK 

Latar Belakang: Menua merupakan suatu fase kehidupan yang dilalui setiap 

manusia. Bertambah usia diikuti penurunan kemampuan fisik maupun psikologis. 

Salah satunya sistem muskuloskeletal yang akan berdampak pada penurunan 

fleksibilitas otot dan sendi. Otot hamstring menjadi salah satu otot yang memiliki 

kemungkinan besar mengalami pemendekan yang berhubungan dengan fleksibilitas 

hamstring. Propioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF-CR) Exercise dan 

Static Streching jenis latihan sebagai penguluran otot hamstring. Tujuan: Untuk 

mengetahui pengaruh pemberian PNF-CR dan Static stretching terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada lansia. Metode: Penelitian kuantitatif 

dengan metode eksperimen semu (Quasy Experimental) menggunakan one-group 

pre-test dan post-test without control group. Hasil: Berdasarkan uji paired samples 

t test didapatkan nilai signifikasi p=0,000 (<0.05) pada fleksibilitas hamstring 

kanan dan p=0,000 (<0,05) pada fleksibilitas hamstring kiri, yang berarti Ha 

diterima. Kesimpulan: ada pengaruh pemberian proprioseptive neuromuscular 

facilitation-contract-relax (PNF-CR) dan Static stretching terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring pada lansia. 
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