BAB 7

SIMPULAN DAN SARAN

7.1 Simpulan

Dari hasil penelitian dengan judul “Perbedaan Fleksibilitas Sendi Lumbal
Sebelum dan Sesudah Senam Yoga Pada Lanjut Usia di Posyandu Lansia
Yuswo Widodo Surabaya” yang telah dilaksanakan pada tanggal 26 Juni-23
Agustus 2019, dengan jumlah responden sebanyak 35 orang, dapat
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan fleksibilitas sendi
lumbal sebelum dan sesudah senam yoga pada lanjut usia wanita di Posyandu
Lansia Yuswo Widodo Surabaya. Hal ini menunjukkan bahwa senam yoga
bermanfaat untuk meningkatkan fleksibilitas sendi lumbal pada lansia
wanita. Dengan demikian, risiko cedera muskuloskeletal pada lansia wanita

dapat diminimalisir karena hasil lebih baik pada post test senam yoga.

7.2 Saran
7.2.1 Bagi Masyarakat

Masyarakat menerapkan senam yoga untuk meningkatkan fleksibilitas sendi
lumbal.

7.2.2 Bagi Posyandu
Untuk pihak posyandu diharapkan agar dapat menggalakkan senam yoga

pada anggota-anggota lansianya.

7.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya

1. Dapat menganalisis pengaruh senam yoga dan fleksibilitas sendi lumbal
pada lansia.
2. Dapat meneliti faktor-faktor lain selain senam yoga yang dapat

meningkatkan dan menrunkan fleksibilitas sendi lumbal pada lansia.
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