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Pengertian Lansia

Orang yang berusia 65 tahun atau lebih dianggap
mengalami perubahan sistem biologinya, baik secara
struktur maupun fungsi, yang dapat berdampak pada
derajat kesehatannya (Lukmana et al., 2020).

Klasifikasi Lansia

si Kesehatan Duria (WHO) membagi lansia
menjadi empat kateg

1) Setengah yx(mlddkagc) 4559 tahun

2 Usm Tanjut (cldearly) 0-74 tahun

tahun
; bnngal (e BT R

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (2013)
ikan lansia sebaga

a 45-59 tahun
2) Lansia s orang yang berusia ebih dar 60 tahun
(Friska & Kemenkes Riau, 2020).




IBILITAS LUMBAL

dipertahankan karena erat kaitannya dengan’ kemampuan
fungsional tubuh dalam menjalankan akiivitas - schart-hari
(Setyawan ctal, 2022).

Fleksbitas dapat digambarkan scbagai rentang gerak sendi,
s ek G skt sendi, Tuln send lgament. tendon
Komponen. fleksibilas (Purnomo.  2021)

Flekiblas Vumhal meupakan kemampuan maisimin olo
& Nimbal Utk menggerakkin pérsendian daiam

renang gty ot ekl lumbal mengacy secra
s pad réntang gersk maksimum otototor di tuan
belakang lumbar (Kurniawan et a» 2019) *

Faktor-Faktor yang Mempengaruhi
Fleksibilitas Lumbal

Faktor yang mempengaruhi fleksibiltas lumbal antara lain:
Jenis kelamin,

- usia,
ibub, dan

+ akiivitas fistk

(Rini et al,, 2021).



Pengukuran Fleksibilitas Lumbal

Pengukuran feksiilas lmbal dapat memberikan gambaran

2
5
F
g

rier, Modified ‘Schober Test (MST) dan’ lain-lain
(Setyyan t s, 202,
uran Modified Schober Test. Pengukuran pada metode
ini merupakan pengukuran yang paiing sederiana dengan
metode noninvasif (Malik et af, 2016).
Prosedur pengukuran flcksibiias lorbal
1. Melepas alas kaki, berdiri tegak serta buka kaki sampai
elebar pinggul
2. Saat sampel berdii, pemeriksa melakukan palpasi dan

5@
£
H

et sepanjan vetebr lumbal dan sacra)
unda pertama S o df biwah g acun dan tanda Redua
10cm di- atas garis acuan( jadijarak kedua 15 cm). (Rini et
al..2021),

Gambar 21 Pembuatan garsacuan penalaran
imber : (Tadesse, 2023)

3 Kemudian membunghuk. semaksimal mungkin. Lalu jarak
R e e Fieksibilas Jumbal dikotakan baik

jika jarak antara_kedua tan pos
‘membungkuk minimal 5 cm atan 16bh 20 cm (23

‘Gambar 2.2 Pengukuran dengan membungkuk secara maksimal
Sumber: (Tadesse, 2023)



Anatomi Lumbal




leksibilitas |

Flcksibilitas merupakan faktor penting dalam latihan d:
aktivitas fisik. Jaringan sendi erat kaitannya dengan kelenturan
yang dipengatuh ol akiya, kelbihan berat badan/Obesi.
usia_dan jenis kelamin. Sciring bertambahnya lemak tubuh,
feksbitas bissanya menurun, Kurangnya gerakan melemahkan
etika otot tetap dalam posisi memendck
dalam wakth lana, jaringan T g iy
kemampuannya uruk meregang, Mengangkat beban berat
e fan reniaag geak ferient v
dapat me engamhn Reksxgdnas . Perawatan lumbl pada A
‘mening} iy e

b Fo s (S o 053




an Chair-Based Exercise

Sumber: (Cordes etal,, 2021)

Chair based exercise merupakan latihan berbasis kursi yang telah
imodifikasi untuk dilakukannya semua latihan dengan posisi
duduk sehingga memberikan kemudahan dalam mendapatkan

resiko jatuh. Chair Based Exercise (CBE) merupakan bentuk
latihan alternatf yang dilakukan dalam posisi duduk untuk lanjut
usia yang memiliki keterbatasan fisik dan tidak mampu mengikuti
beberapa program latihan

SOP Chair-Based Exercise
Sumber: (Rini et al. 2021)

Standar Operasional Prosedur (SOP) Chair-Based Latihan (CBE)
menyesuaikan  latihan  dengan  kebutuhan  individu untuk
meningkatkan manfaat dan mengurangi risiko cedera. SOP ini
‘meliputi tiga sesi: pemanasan untuk mempersiapkan otot dan sendi

kan inti yang fokus pada kekuatan dan mobilitas, serta
T G I e
Semua gerakan dilakukan dalam posisi duduk untuk menjaga
i hinza ahan tap s don ke




Dosis Latihan €

(Sumber: Ranti et al., 2021)

Bisa berbeda tergantung pada keschatan dan kondisi
fisik seseorang. Dosis latihan CBE yang disarankan
adalah dua hingga tiga sesi per minggu, dengan durasi
setiap sesi sekitar dua puluh hingga tiga puluh menit
Namun dosis ini dapat disesuaikan dengan kebutuhan
dan toleransi individu. Sangat penting untuk memulai
latihan  dengan intensitas rendah  dan  kemudian
meningkatkan durasi dan intensitasnya secara bertahap.
Untuk mengurangi risiko cedera, pemanasan sebelum
dan setelah latihan juga penting (Hall et al. 2018)
‘mencegah kerusakan.

Selain itu, standar operasi standar (SOP) dapat
‘mencakup penyesuaian latihan sesuai dengan kebutuhan
dan kemampuan individu. Peserta latihan dapat

memaksimalkan manfaat dari latihan berbasis kursi
sambil mengurangi risiko cedera dengan mengikuti
prosedur operasional standar (SOP) dengan cermat
(Ranti et al

Indikasi Chair-Based Exercise

(Sumber: Klempel et al., 2021)

+ Memungkinkan lansia atau orang dengan
potensi keterbatasan fungsional akut untuk
berpartisipasi dalam aktivitas fisik.

« Aman, sederhana, dan mudah dilakukan di
mana saja.

+ Cocok untuk orang yang ingin melakukan
latihan fisik tanpa perlu berdiri atau berjalan.



Kontra Indikasi Chair-Based Exercise

(Sumber: Cahyaningtyas, 2023)

Infeksi Akl

Tekanan Darah Tinggi yang Tidak Terkontrol
Fraktur Tulang yang Belum Pulih Sepenuhnya

+ Penyakit Jantung yang Serius

‘atatan Penting:

« Sebelum memulai latihan berbasis kursi, sangat
dianjurkan untuk berkonsultasi dengan fisioterapis
atau dokter untuk menilai kondisi fisik dan
mendapatkan  rekomendasi  yang  sesua
(Cahyaningtyas, 2023)

Mekanis Chair-Based Exercise

(Sumber: Cahyaningtyas, 2023)

Chair Based Exercise (CBE) adalah latihan yang
melibatkan seluruh otot wbuh, dari kepala hingga
kaki, dengan fokus pada otot-otot besar seperti batang
tubuh dan ckstremitas. CBE berbeda dari senam
lainnya Karena latihan ini meningkatkan fleksibilitas
lengan cara menaikkan subu sendi dan jaringan lunal
serta mengaktifkan mekanisme neural seperti muscle
spindle dan Golgi Tendon Organ (GTO). Posisi duduk
emberikan keamanan bagi peserta, terutama saat
melakukan gerakan miring, maju, atau menunduk.
Gerakan  pelvis selama latihan  juga  dapat
meningkatkan fleksibilitas punggung bawah. Saat
tubuh melakukan fleksi, otot punggung bawah
mercgang, yang membantu mencegah perlengketan
jaringan, menjaga elastisitas otot, dan mengurangi
spasme, sehingga memperbaiki lingkup gerak sendi
(Rini etal., 2021),
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Roverhead Streatch

+ Posisi duduk tegak diatas kursi dengan nyaman.

« Satukan kedua tangan, lalu arahkan ke atas
dengan posisi lengan lurus dan telapak tangan
mengarah keatas

+ Tahan selama § hitungan dan ulangi 2 kali repetisi

=
[\

(Sumber: Documen pribadi penulis:2024)



02

Backbend Arch

« Posisi duduk tegak diatas kursi dengan nyaman.

« Satukan kedua tangan, lalu arahkan ke atas dengan
posisi lengan lurus dan telapak tangan mengarah
keatas

« Tahan selama § hitungan dan ulangi 2 kali repetisi

(Sumber: Documen pribadi penulis:2024)



Gerak Mendayung

« Posisi duduk tegak diatas kursi dengan nyaman

« Kedua tangan saling menggenggam erat dan
diarahkan ke sisi samping paha, kemudian tarik
lengan dari bawah keatas dengan posisi menyilang
secara bersamaan, lakukan bergantian kanan dan
Kiri.

+ Lakukan sebanyak 2 set (8 kali pengulangan)

(Sumber: Documen pribadi penulis:2024)



04
Menarik Lutut ke Arah Dada

Posisi duduk tegak diatas kursi dengan nyaman
Tekuk salah satu lutut kearah dada kemudian tahan
dengan kedua tangan, lakukan secara bergantian antara
kaki kanan dan kiri

Lakukan sebanyak 2 set (8 kali pengulangan)

e S

(Sumber: Documen pribadi penulis:2024)
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Peregangan Hamstring

- Posisi duduk tegak di atas kursi yang nyaman

+ Posisi satu kaki dengan telapak terangkat tetapi tumit
tetap menempel lantai

« Posis kaki lainnya membentuk sudut 45°

+ Tahan sclama § Kali hitungan ulangi scbanyak 2 sct

(Sumber: Documen pribadi penulis:2024)



Trunk Stretching and
High Down Heel
Posisi duduk tegak di atas kursi yang nyaman,

‘Tubuh sedikit membungkuk kemudian angkat turit ke

atas
« Lakukan sebanyak 28 hitungan

(Sumber: Documen pribadi penlis:2024)



TIP MELAKUKAN CHAIR BASED EXERCISE

« Lakukan pemanasan sebelum latihan dan pendinginan
setelah latihan.

Gunakan kursi yang kokoh dan stabil

Dengarkan tubuh Anda dan hentikan latihan jika

merasa sakit

Konsultasikan dengan dokter sebelum memulai program

latihan baru,

PESAN UNTUK LANSIA

CBE (Chair Based Exercise) adalah cara yang aman dan
efektif untuk meningkatkan fleksibilitas lumbal dan
kesehatan secara keseluruhan. Bicaralah dengan dokter Anda
sebelum memulai program latihan baru.




FTAR PUSTAKA
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