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MOTTO 
 

“Dan apa saja yang kamu minta dalam doa dengan penuh 
kepercayaan, kamu akan menerimanya”. 

(Matius 22:22) 
 

“Barang siapa yang meninggikan diri, ia akan direndahkan dan 
barang siapa yang merendahkan diri ia akan ditinggikan” 

(Matius 23:1-39) 
 

“Teguhkanlah langkahku oleh janji-Mu, dan janganlah segala 
kejahatan berkuasa atasku”. 

(Mazmur 119:133) 
 

"Mengucap syukurlah dalam segala hal, sebab itulah yang 
dikehendaki Allah di dalam Kristus Yesus bagi kamu" 

(1 Tesalonika 5:18) 
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ABSTRAK 
PROGRAM STUDY FISIOERAPI  
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

 UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 
SKRIPSI, JULY 2014 

30 Halaman  
 
WILLY BRAM NAHAMPUN 
PENGARUH SENAM TAI CHI TERHADAP FLEKSIBILITAS PUNGGUNG 
LANJUT USIA 
(Dibimbing Oleh: Umi Budi Rahayu, SST.FT, S.Pd, M.Kes) 

Menua adalah suatu proses menghilangnya secara berlahan-lahan kemampuan jaringan 

untuk memperbaiki diri dan mempertahankan fungsi normalnya sehimgga tidak dapat 

bertahan terhadap infeksi dan memperbaiki kerusakan yang di deritanya. Pada lansia 

akan terjadi penurunan kemampuan tubuh, salah satu jenis kemunduraran secara fisik itu 

adalah fleksibilitas. fleksibilitas adalah daya lentur seseorang dalam penyesuaian diri 

untuk segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas. Senam tai chi  juga 

bermanfaat untuk meningkatkan fleksibilitas persendian dan memperbaiki 

mikrosirkulasi. 

Penelitian ini menggunakan metode survei/observasi dengan post test  with control 

group design tempat Solo Paragon Mall dan RT 02/ RW 01 Makam Haji, Sokuharjo, 

jumlah, subyek penelitian 80 orang lansia, usia 55-70 tahun. Fleksibilitas diukur dengan 

sit and reach test. Hasil penelitian diperoleh bahwa adanya pengaruh senam tai chi 

terhadap fleksibilitas punggung lansia. Pada data statistic diperoleh bahwa data tidak 

berdistribusi normal sehingga menggunakan kolmogrov-smimovª dan diperoleh bahwa 

(0,0001 or p < 0,05). Upaya mewujudkan lansia  memiliki kualitas hidup yang baik 

dibutuhkan pengetahuan terkait kondisi lansia fisoterapi berperan dalam tindakan 

preventif pada kesehatan lansia sehingga berperan meningkatkan kualitas hidup lansia 

dan kemandirian lansia. 

Kata kunci : Sit and reach test, lansia dan fleksibilitas punggung.  
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ABSTRACT  
PROGRAM STUDY OF FISIOERAPI  

HEALTH FACULTY  
  MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA  

THESIS, JULY 2014  
30 page  

WILLY BRAM NAHAMPUN  
THE EFFECT OF TAI CHI GYMNASTICS TOWARD BACK FLEXIBILITY OF 
ELDERLY  
(Supervised By: Umi Budi Rahayu, SST.FT, S. Pd, Kes) 

Aging is a process of disappearance in plots of body tissues capabilities to 
improve and maintain the normal function so that someone cannot stand with the 
infection and repair the damage that the person have. This ability will decrease in the 
body of elderly; one type of physical decrease is flexibility. Flexibility is a flexible power 
adjustment for a person in any activity with a broad body stretching. Tai chi exercises are 
also useful to improve the flexibility of joints and improve microcirculation.  

This study used survey/observation with post-test of control group design located 
at Solo Paragon Mall and RT 02/RW 01 Makamhaji, Sokuharjo with 80 elderly as the 
subjects of the study. They are within 55-70 years old. Flexibility is measured by the sit 
and reach test. The result showed that there was any effect of tai chi exercise on back 
flexibility of elderly. Based on the statistical data, it was obtained that the data are not 
normally distributed so that it supported by kolmogrov-smimov ª and it obtained value of 
(0.0001 or p <0.05). The efforts to achieve a good quality of life of elderly requires 
knowledge regarding to the condition of the elderly, physiotherapy play role as 
preventive measures at elderly health which serves to improve the quality of life of 
elderly and the independence of elderly.  
 
Keywords: Sit and reach test, elderly and back flexibility. 
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