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ABSTRAK

Fleksibilitas merupakan kemampuan otot dan sendi untuk bergerak leluasa dengan nyaman
sesuai range of motion (ROM) tanpa menimbulkan cedera pada sendi dan dipengaruh oleh
faktor internal seperti tendon, ligamen, dan tulang, serta faktor eksternal seperti umur, jenis
kelamin, dan aktivitas fisik. Fleksibilitas pada bagian lumbal diketahui mempengaruhi sistem
kerja manusia terutama dalam kegiatan yang mengaktifkan core muscle seperti membungkuk
dan mengangkat beban. Tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan peregangan
dengan modifikasi hatha yoga terhadap fleksibilitas lumbal pada anak usia 9 sampai 12 tahun
dengan nilai aktivitas fisik rendah-sedang. Metode penelitian ini merupakan penelitian pre-
eksperimental dengan desain one group pre-test dan post-test. Penentuan sampel menggunakan
kriteria inklusi, eksklusi, dan drop out. Penelitian dilakukan selama 4 minggu pada 15 sampel.
Nilai rata-rata fleksibilitas lumbal sebelum diberikan latihan modifikasi hatha yoga adalah 4,97
cm yang menandakan fleksibilitas lumbal berada pada kategori kurang, sedangkan nilai rata-
rata fleksibilitas lumbal sesudah diberikan latihan modifikasi hatha yoga adalah 7,40 cm yang
menandakan fleksibilitas lumbal berada pada kategori baik. Selisih peningkatan fleksibilitas
lumbal sebesar 48,79%. Uji paired sampel t-test menunjukkan nilai p=0,000 (p<0,05) yang
berarti terdapat pengaruh latihan modifikasi hatha yoga terhadap fleksibilitas lumbal.
Kesimpulan dalam penelitian ini adalah latihan modifikasi hatha yoga dapat mempengaruhi
fleksibilitas lumbal dan dapat dijadikan solusi untuk menjaga dan memperbaiki fleksibilitas
lumbal.

Kata kunci : aktivitas fisik; fleksibilitas; modifikasi hatha yoga

ABSTRACT
Flexibility is the ability of muscles and joints to move freely comfortably in accordance with the
range of motion (ROM) without causing injury to the joints and is influenced by internal factors
such as tendons, ligaments, and bones, as well as external factors such as age, gender, and
physical activity. Flexibility in the lumbar region is known to affect the human working system,
especially in activities that activate core muscles such as bending and lifting weights. The
purpose of this study was to determine the effect of stretching exercises with modified hatha
yoga on lumbar flexibility in children aged 9 to 12 with low-moderate physical activity values.
This research method is pre-experimental with one group pre-test and post-test design.
Determination of the sample using inclusion, exclusion, and drop out criteria. The study was
conducted for 4 weeks on 15 samples. The average value of lumbar flexibility before being
given the modified hatha yoga exercise is 4,97 cm which indicates the lumbar flexibility in the
poor category, while the average value of the lumbar flexibility after being given the modified
hatha yoga is 7,40 cm which indicates the lumbar flexibility in the good category. The
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difference increased lumbar flexibility was 48,76%. Based on paired sample t-test analyze was
obtained p=0,000 (p<0,05), this means there were an impact of modified hatha yoga on lumbar
flexibility. The conclusion in this study is the modified hatha yoga can affect lumbar flexibility
and can be used as a solution to maintain and improve lumbar flexibility.

Keywords : physical activity; flexibility; modified hatha yoga

PENDAHULUAN

Pertumbuhan dan perkembangan
berperan penting dalam kehidupan
manusia seutuhnya. Pada usia 5-12
tahun anak-anak menjadi aktif akibat
kegiatan sekolah yang tentunya perlu
menggunakan  seluruh komponen
tubuhnya dalam beraktivitas. Hal ini
bersamaan  dengan  berkembangnya
kemampuan motorik anak yang harus
dioptimalkan dengan latihan fisik agar
nantinya anak mampu melakukan
kegiatan sehari-hari tanpa hambatan
(Putra & Muliarta, 2016).

Pasca pandemi Covid-19, terjadi
pembatasan sosial guna mengurangi
penyebaran virus. Hal ini berdampak
pada perubahan perilaku selama 24 jam
terutama pada aktivitas fisik (Santika et
al.,, 2021; Subekti et al., 2021).
Berdasarkan hasil penelitian, terjadi
peningkatan pada waktu di depan layar
kaca dan penurunan pada aktivitas fisik
di awal pandemi Covid-19 di United
State pada anak usia 5 sampai 13 tahun
(Dunton et al, 2020). Selain itu, hampir
setengah anak dan remaja berusia 6
sampai 11 tahun yang ada di United
State menghabiskan waktu dua jam
lebih di depan layar kaca per hari
(Fakhouri et al, 2013). Sebuah survei
dilakukan pada 1.472 anak di Kanada
ditemukan bahwa terjadi penurunan
kegiatan aktivitas fisik berat- sedang
selama 60 menit/hari dari 12,7% pada
tahun 2019 menjadi 3,6% pada anak
usia 5-11 tahun dan 2,6% pada remaja
usia 12-17 tahun selama pandemi

Covid-19 (Bates et al, 2020).
Sedangkan, untuk mencapai kategori
hidup sehat World Health Organization
(WHO) dan penulis lain
merekomendasikan untuk melakukan
aktivitas fisik selama minimal 60 menit
sehari dengan tingkat sedang hingga
berat untuk anak-anak dan remaja
dengan waktu di layar kaca yang rendah
yaitu tidak lebih dari 2 jam perhari
(Schimdt et al, 2020).

Penurunan aktivitas fisik dan
timbulnya kebiasaan kurang bergerak
yang berkelanjutan akan menimbulkan
masalah kesehatan seperti obesitas,
diabetes tipe Il dan penyakit jantung
(Aisyah et al, 2021). Selain itu,
kebijakan pembelajaran jarak jauh
menimbulkan kebiasaan duduk lama
dengan posisi statis di depan laptop atau
gadget dengan postur duduk yang salah
dapat menyebabkan timbulknya nyeri
pada punggung bawah (Hutasuhut et al,
2021). Penurunan aktivitas fisik dan
durasi duduk yang lama dengan postur
duduk yang salah dapat menjadi faktor
menurunnya kemampuan fleksibilitas
seseorang (lbrahim et al, 2015).

Fleksibilitas merupakan salah satu
komponen kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan.
Fleksibilitas merupakan kemampuan
otot untuk meregang sampai akhir
Range of Motion (ROM) yang
dipengaruhi oleh otot, tendon, ligamen,
tulang, struktur tulang, status indeks
masa tubuh, umur dan jenis kelamin
(Thakur & Motimath, 2014). Dalam
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melakukan aktivitas fisik diperlukan
fleksibilitas yang baik pada anak
mengingat peran penting fleksibilitas

dalam  mengurangi  risiko  cedera
muskuloskeletal (Marmolejo et al,
2018). Menjaga kemampuan
fleksibilitas lumbal yang optimal

merupakan hal penting untuk
memastikan postur tubuh tetap baik dan
menurunkan  faktor risiko cedera
muskuloskeletal, salah satunya nyeri
punggung bawah (Grabara, 2016).

Tes yang digunakan  untuk
mengetahui  kemampuan fleksibilitas
lumbal yaitu modified-modified schober
test (MMST) (Malik et al, 2016). Dalam
upaya menjaga kemampuan fleksibilitas
lumbal  dapat diberikan latihan
peregangan dengan pemberian
modifikasi hatha yoga yang
menggabungkan latihan  pernapasan
(pranayama), postur (asana), relaksasi
(meditasi).

Pada penelitian ini menggunakan
metode pre-eksperimental dengan satu
kelompok subjek pengukuran yang
dilakukan sebelum diberikan perlakuan
dan setelah  diberikan  perlakuan.
Penelitian ini dilaksanakan di SD Negeri
2 Marga yang berlokasi di Desa Marga,
Kecamatan Marga, Kabupaten Tabanan.
Populasi dalam penelitian ini merupakan
seluruh siswa di SD Negeri 2 Marga,
Kecamatan Marga, Kabupaten Tabanan
yang berjumlah 52 orang. Sampel
berumur 9-12 tahun dengan kriteria
inklusi, eksklusi, dan drop out sehingga
didapat sampel berjumlah 15 orang.
Analisis deskriptif dilakukan terhadap
fleksibilitas lumbal pada anak-anak
dengan nilai aktivitas fisik rendah-
sedang sebelum dan sesudah diberikan
latihan. Uji normalitas penelitian ini
dengan menggunakan Shapiro Wilk
Test. Uji hipotesis penelitian ini
menggunakan uji Paired Sampel T-test.

METODE PENELITIAN HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1

Karakteristik Berdasarkan Umur Sampel

Umur Frekuensi Persentase
9 20,0
10 33,3
11 26,7
12 20,0

Total 100

Berdasarkan  data  karakteristik
sampel pada tabel 1 diketahui bahwa
sampel dengan kelompok berumur 9
tahun berjumlah 3 orang (20%),
kelompok berumur 10 tahun berjumlah

5 orang (33,3%), kelompok berumur 11
tahun berjumlah 4 orang (26,7%),
kelompok berumur 12 tahun berjumlah
3 orang (20%).
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Tabel 2
Karakteristik Berdasarkan Jenis Kelamin Sampel
Jenis Kelamin Frekuensi Persentase
Laki-Laki 6 40,0
Perempuan 9 60,0
Total 15 100
Karakteristik sampel berdasarkan (40%) berjenis kelamin laki-laki dan 9

jenis kelamin dilihat pada tabel 2 orang  (60%)  berjenis
didapat hasil dari 15 sampel 6 orang perempuan.
Tabel 3

Hasil Penelitian

Nilai Fleksibilitas Lumbal
Nama Aktivitas  Kategori  Pre-test (cm)  Post-test (cm)
Fisik
NKIM 2,4 Sedang 5,2 (Baik) 7,5 (Baik)
IPWP 2,2 Rendah 5,0 (Kurang) 7,3 (Baik)
IPRKP 2,4 Sedang 5,3 (Baik) 7,8 (Baik)
IPDN 2,5 Sedang 5,4 (Baik) 8,0 (Baik)
IWASP 2,2 Rendah 4,7 (Kurang) 7,0 (Baik)
IPGDS 2,3 Rendah 5,0 (Kurang) 7,2 (Baik)
AC 2,3 Rendah 5,0 (Kurang) 7,3 (Baik)
IAPP 1,8 Rendah 4,3 (Kurang) 6,7 (Baik)
NKRP 2,0 Rendah 5,0 (Kurang) 7,3 (Baik)
NLKRVS 2,3 Rendah 5,0 (Kurang) 7,2 (Baik)
@) 2,0 Rendah 4,3 (Kurang) 7,0 (Baik)
PMA 2,9 Sedang 5,5 (Baik) 8,0 (Baik)
PKAU 2,4 Sedang 5,0 (Kurang) 7,2 (Baik)
GARVD 1,8 Rendah 4,4 (Kurang) 7,2 (Baik)
NPMPD 2,7 Sedang 5,5 (Baik) 8,3 (Baik)
Berdasarkan tabel 3 hasil penelitian berkategori kurang dan 5

kelamin

sampel

dapat dilihat dari 15 sampel terdapat 9
sampel dengan nilai aktivitas fisik
rendah dan 6 sampel dengan nilai
aktivitas fisik sedang. Sedangkan hasil
pengukuran fleksibilitas lumbal sebelum
diberikan latihan modifikasi hatha yoga
(pre-test)  sebanyak 10  sampel

berkategori baik. Pada hasil pengukuran
fleksibilitas lumbal setelah diberikan
latihan modifikasi hatha yoga (post-test)
sebanyak 15 sampel mengalami
peningkatan dan mencapai kategori
baik.
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Tabel 4
Analisis Statistik Deskriptif

Fleksibilitas Pre-test Post-test
Minimum 43 6,7
Maximum 55 8,3
Modus 5,0 7,2
Median 5,0 7.3
Mean 4,97 7,40
Standar Deviasi 0,39725 0,43916

Berdasarkan tabel 4 analisis statistik
deskriptif didapat nilai rata-rata (mean)
dari fleksibilitas lumbal pada pre-test
yaitu 4,97 dengan nilai terendah
(minimum) yaitu 4,3 dan nilai tertinggi
(maximum) 5,5. Sedangkan pada post-

test nilai rata-rata (mean) fleksibilitas
lumbal yaitu 7,40 dengan nilai terendah
(minimum) yaitu 6,7 dan nilai tertinggi
(maximum) 8,3. Standar deviasi pada
pre-test yaitu 0,39725 dan pada post-test
yaitu 0,43916.

Tabel 5
Uji Normalitas Data Fleksibilitas

Shapiro Wilk Test

Fleksibilitas Statistics N Sig
Pre-test 0,892 15 0,072
Post-test 0,913 15 0,152

Uji normalitas pada penelitian ini
menggunakan  Saphiro  Wilk  Test
dengan nilai signifikansi data pre-test
yaitu 0,072 dan nilai signifikansi data

post-test 0,152. Data tersebut dikatakan
berdistribusi  normal  karena nilai
signifikansi lebih dari 0,05 (p>0,05).

Tabel 6
Uji Paired Sample T-Test

Paired-Sample t test

Std. . )
Mean Deviation Df  Sig. (2-tailed)
Pre-test 497 039725 0,000
Post-test 740 04391 4328 14

Uji hipotesis yang digunakan adalah
Paired Sampel T-Test karena hasil uji
normalitas berdistribusi normal.
Berdasarkan tabel 6 uji paired sampel t-

test diperolen kedua nilai rata-rata
(mean) pre-test fleksibilitas lumbal 4,97
dan post-test 7,40 dengan jumlah sampel
sebanyak 15 orang. Nilai signifikansi
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terhadap fleksibilitas lumbal adalah
0,000 yang berarti terjadi peningkatan
nilai rata-rata yang signifikan antara
data pre-test dan post-test. Hal tersebut
menjawab hipotesis yang dibuat oleh
peneliti yaitu adanya pengaruh latihan
modifikasi  hatha yoga terhadap
fleksibilitas lumbal pada anak usia 9
sampai 12 tahun dengan nilai aktivitas
fisik rendah-sedang di SD Negeri 2
Marga, Kecamatan Marga, Kabupaten
Tabanan.

Berdasarkan tabel 1 dan tabel 2
dapat dilihat bahwa sampel yang terlibat
dalam penelitian ini bervariasi dari segi
umur dan jenis kelamin. Sampel yang
terlibat mulai dari umur 9 tahun hingga
12 tahun dengan 6 sampel berjenis
kelamin laki-laki dan 9 sampel berjenis
kelamin perempuan. Setelah dilakukan
pengukuran fleksibilitas lumbal didapat
hasil 10 dari 15 sampel memiliki
kemampuan fleksibilitas lumbal dengan
kategori kurang dan 5 dari 15 sampel
memiliki  kemampuan  fleksibilitas
lumbal dengan kategori baik. Jika dilihat
dari segi umur dan jenis kelamin hal
tersebut tidak sesuai dengan pernyataan
beberapa peneliti. Menurut Thakur &
Motimath (2019) menyatakan bahwa
pada umumnya anak kecil memiliki otot
lebih fleksibel yang akan meningkat
sampai pada usia belasan tahun (usia
sekolah) dan  fleksibilitas  tulang
belakang maksimal dicapai pada usia 8-
9 tahun. Didukung oleh pernyataan
Suharti (2016) yang menyatakan bahwa
perempuan umumnya lebih fleksibel
dibandingkan laki-laki terutama pada
kelompok usia muda dan anak laki-laki
cenderung mengalami penurunan
kelentukan setelah 10 tahun sedangkan
anak perempuan setelah usia 12 tahun.

Namun, fleksibilitas seseorang tidak
hanya dipengaruhi oleh faktor umur dan
jenis kelamin. Terdapat banyak faktor
lain yang mempengaruhi, salah satunya
faktor aktivitas fisik (lbrahim et al,
2015). Berdasarkan tabel 3 dapat dilihat
9 dari 15 sampel memiliki nilai aktivitas
fisik rendah dan memiliki kategori
fleksibilitas lumbal kurang. Sedangkan,
6 dari 15 sampel memiliki nilai aktivitas
fisik yang sedang dan 5 di antaranya
memiliki kategori fleksibilitas lumbal
baik. Sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Putra & Muliarta (2016)
yang membandingkan fleksibilitas anak
usia 9-13 tahun yang bermain wushu
dengan yang bukan pemain wushu
menujukkan bahwa kemampuan
fleksibilitas kelompok pemain wushu
lebih  baik dibandingkan  dengan
kelompok yang bukan pemain wushu.
Hal tersebut kemungkinan besar
dikarenakan perbedaan aktivitas fisik
masing-masing kelompok. Pada
seseorang yang tidak rutin melakukan
peregangan otot ataupun aktivitas fisik
yang cukup maka akan terjadi kekakuan
pada otot-otot tertentu. Didukung
dengan pernyataan American Heart
Association (AHA) yang
merekomendasikan untuk melakukan
aktivitas  fisik  khususnya latihan
kelenturan minimal 2-3 hari setiap
minggu pada otot-otot utama dan
mempertahankan posisi minimal selama
60 detik untuk meningkatkan
fleksibilitas guna menghindari
terjadinya ketegangan di beberapa grup
otot yang menyebabkan risiko terjadinya
cedera muskuloskeletal (Grabara, 2016).

Berdasarkan  hasil  perhitungan
analisis deskriptif yang terdapat pada
tabel 4. Data fleksibilitas lumbal
sebelum diberikan latihan dengan nilai
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rata-rata (mean) vyaitu 4,97 yang
menandakan bahwa fleksibilitas lumbal
berada dalam kategori kurang dan nilai
rata-rata (mean) setelah diberikan
latihan menjadi 7,40 yang menandakan
bahwa fleksibilitas lumbal masuk dalam
kategori baik. Hal ini menunjukkan
adanya pengaruh terhadap fleksbilitas
lumbal setelah  diberikan latihan
modifikasi hatha yoga dengan terjadinya
peningkatan sebesar 48,79%.

Setelah itu, dilakukan uji normalitas
data untuk mengetahui distribusi data
bersifat normal atau tidak. Pada tabel 5
menunjukkan bahwa kedua data pre-test
dan post-test berdistribusi normal
(p>0,05) sehingga dapat dilanjutkan
dengan uji hipotesis yang tercantum
pada tabel 6. Didapatkan nilai
signifikansi  sebesar 0,000 antara
sebelum dan sesudah diberikan latihan.
Hal tersebut menunjukkan bahwa
setelah diberikan latihan modifikasi
hatha yoga selama 3 kali seminggu
selama 4 minggu dapat mempengaruhi
kemampuan fleksibilitas lumbal anak
usia 9-12 tahun di SD Negeri 2 Marga.
Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Vitalistyawati & Pramita
(2020) tentang pemberian hatha yoga
dapat meningkatkan fleksibilitas lumbal
pada remaja putri dengan indeks masa
tubuh  overweight. Hal ini juga
didukung dalam pernyataan Grabara
(2016) yaitu hatha yoga bermanfaat
untuk kesehatan seperti pencegahan
kardiovaskuler, depresi, nyeri punggung
bawah, perbaikan postur dan
meningkatkan komponen kebugaran
jasmani terutama fleksibilitas tubuh jika
dilakukan secara teratur.

Hatha yoga merupakan latihan
“mind-body” yang menggabungkan
latihan pernapasan (pranayama), postur

(asana) dan relaksasi (meditasi) yang
mana latihan pernapasan menggunakan
teknik diaphragmatic  breathing
exercise dan postur pada hatha yoga
merupakan peregangan pasif yang dapat
dimodifikasi sesuai tujuan kemampuan
fisik yang ingin dicapai (Rachiwong et
al, 2015). Peningkatan ini disebakan
karena menurut penelitian Lestari
(2017) latihan postur (asana) dalam
hatha yoga bekerja pada peregangan otot
yang mengakibatkan terlepasnya asam
laktat yang menyebabkan kekakuan,
ketegangan, dan  kelelahan  otot.
Didukung dengan penelitian
Vitalistyawati & Pramita (2020) yang
menyatakan bahwa gerakan hatha yoga

merupakan peregangan pasif yang
dilakukan  secara  perlahan  untuk
mencapai  lingkup  gerak  sendi
maksimal, kemudian dipertahankan

beberapa saat. Peregangan otot yang
ditahan selama 10-30 detik merangsang
muscle spindle untuk ikut teregang.
Ketika muscle spindle teregang secara
teratur dan perlahan maka terjadi
perubahan pada panjang otot yang
terulur. Daya ulur otot menjadi
maksimal ketika bergerak mencapai
lingkup gerak sendi, sehingga terjadi
peningkatan pada fleksibilitas.

Selain itu, Nelson (2012)
menyatakan bahwa pernapasan
mempengaruhi fungsi otot dan postur
tubuh karena kebiasaan penggunaan
terhadap otot pernapasan saat bernapas
akan berdampak pada otot-otot yang
digunakan saat gerakan nonbreathing
dan postural support. Sebaliknya, postur
sehari-hari  juga akan mempengaruhi
kebiasaan penggunaan otot-otot
pernapasan. Diafragma merupakan otot
utama  pernapasan dan  postural
stabilizer. Dengan mengoptimalkan pola
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pernapasan melalui latihan pernapasan
(pranayama) dari hatha yoga maka
kapasitas diafragma sebagai trunk
stabilizer dapat ditingkatkan. Kebiasan
pola bernapas yang baik akan
mempengaruhi  core stability dan
meningkatkan kualitas fungsi gerak
tubuh (Nelson, 2012). Seperti yang kita
ketahui bahwa kontrol otot pada regio
lumbal dipengaruhi oleh otot abdominal
dan erektor spinae yang merupakan
bagian dari core muscle (Kisner &
Colby, 2017). Ketika kinerja core
muscle dioptimalkan melalui latihan
pernapasan (pranayama) postur (asana)
maka hal ini akan berpengaruh pada
core stability, yang mana menurut
penelitian  lrawan et al (2020)
menyatakan bahwa ketika suatu otot
berkontraksi maka terjadi penguluran
pada otot-otot antagonisnya, sehingga
terjadi  keseimbangan antara otot
abdominal dan paravertebrae yang
nantinya membentuk kerja sama yang
baik karena terjadi koaktivasi deep
muscle dari lumbal sehingga dapat
mengontrol selama terjadinya
pergerakan dan mencegah terjadinya
penurunan fleksibilitas akibat dari tidak
adanya keseimbangan Kkinerja otot
(muscle imbalance). Sejalan dengan
pendekatan Janda tentang stretching dan
strengthening exercise yaitu otot harus
bekerja seimbang antara agonis dan
antagonis. Janda berhipotesis bahwa
memulihkan ketegangan otot yang
tegang secara spontan memfasilitasi
antagonis yang lemah. Otot antagonis
hipertonik  secara  reflek  akan
menghambat agonis bekerja. Oleh
karena itu penting terlebih dahulu
menormalkan tonus otot yang tegang
dengan latihan peregangan sebelum
diberikan latihan penguatan (Kage &

Putti,  2015).  Perpaduan latihan
pernapasan (pranayama) dan postur
(asana) pada hatha yoga dapat
menormalkan tonus otot dan
menyeimbangan Kinerja core muscle
sehingga  peningkatan  fleksibilitas
lumbal dapat tercapai. Hasil penelitian
ini juga sejalan dengan yang dilakukan
olen Rachiwong et al (2015) tentang
pemberian latihan modifikasi hatha yoga
selama 8 minggu dengan durasi latihan
3 kali seminggu selama 60 menit
meningkatkan fleksibilitas lumbal dan
hamstring, kekuatan menggenggam, dan
kapasitas vital paru pada pekerja
industri yang mengalami cedera dalam 6
bulan terakhir.

Memiliki fleksibilitas lumbal yang
baik merupakan hal penting harus
dimiliki anak-anak karena hal tersebut
merupakan salah satu  komponen
kebugaran jasmani yang penting dalam
beraktivitas  sehari-hari (Komaini,
2018). Fleksbilitas lumbal yang baik dan
terjaga sejak dini akan mengurangi
risiko terjadinya cedera muskuloskeletal
seperti nyeri punggung bawah di
kemudian hari (Kurniawan et al, 2019).

SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan pada anak-anak berusia
9-12 tahun dengan kategori aktivitas
fisik rendah-sedang di SD Negeri 2
Marga, Kecamatan Marga, Kabupaten
Tabanan, maka didapat kesimpulan
bahwa adanya pengaruh terhadap
fleksibilitas lumbal setelah diberikan
latihan modifikasi hatha yoga. Hal ini
ditunjukan dengan nilai rata-rata (mean)
fleksibilitas lumbal sebelum latihan
yaitu 4,97 cm yang menandakan bahwa
fleksibilitas  lumbal masih  dalam
kategori kurang. Setelah diberikan
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latihan ~ modifikasi hatha  yoga
didapatkan nilai  rata-rata (mean)
fleksibilitas lumbal setelah latihan yaitu
7,40 cm yang artinya nilai fleksibilitas
lumbal dalam kategori baik dengan
persentase peningkatan sebesar 48,79%.
Adapun saran yang dapat diberikan
yaitu, sampel dapat tetap melakukan
kembali latihan modifikasi hatha yoga
yang sudah diberikan dan sekolah
membentuk kegiatan ekstrakurikuler
hatha yoga atau memasukan latihan
modifikasi hatha yoga dalam pendidikan
jasmani, olahraga dan kesehatan (PJOK)
agar tetap mampu menjaga kemampuan
fleksibilitas dari lumbal.
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