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 Yoga is a form of physical activity that can help improve 

flexibility, particularly in the lower back area. Lower 

back flexibility is the ability of muscles and joints to 

move optimally, making it crucial for supporting daily 

activities and preventing injury. Lack of stretching and 

physical activity can lead to decreased flexibility. One 

type of yoga exercise that can be used to improve 

flexibility is Chandra Kirana Yoga, which emphasizes 

stretching, breathing control, and body relaxation. This 

study aimed to determine the effect of Chandra Kirana 

Yoga on lower back flexibility in members of the Yoga 

Student Activity Unit (UKM) at I Gusti Bagus Sugriwa 

Hindu State University, Denpasar. This study used a 

quantitative method with a pre-experimental design, 

consisting of a one-group pre-test/posttest design. The 

sample consisted of 33 respondents selected using 

purposive sampling in accordance with the study's 

inclusion criteria. Lower back flexibility was measured 

using the Sit and Reach Test before and after 16 

sessions of Chandra Kirana Yoga. Data analysis was 

performed using the Shapiro-Wilk normality test followed 

by the Wilcoxon Signed Rank Test because the data 

were not normally distributed. The results showed that 

the average lower back flexibility before the intervention 

(pretest) was 28.18 cm and increased to 35.36 cm after 

the intervention (posttest), resulting in an average 

increase of 7.18 cm. The results of the Wilcoxon Signed 

Rank Test showed an Asymp. Sig. (2-tailed) value of 

0.000 <0.05, indicating a significant effect of Chandra 

Kirana Yoga practice on lower back flexibility in 

members. 
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  Abstrak  

Kata kunci: 
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 Yoga.​  

 Latihan yoga merupakan salah satu bentuk aktivitas 

fisik yang dapat membantu meningkatkan fleksibilitas 

tubuh, khususnya pada area punggung bawah. 

Fleksibilitas punggung bawah merupakan kemampuan 

otot dan persendian untuk bergerak secara optimal 

sehingga penting dalam menunjang aktivitas sehari-hari 

dan mencegah terjadinya cidera. Kurangnya aktivitas 

peregangan dan aktivitas fisik dapat menyebabkan 

penurunan fleksibilitas tubuh. Salah satu jenis Latihan 

yoga yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

fleksibilitas adalah Yoga Chandra Kirana yang 

menekankan pada Gerakan peregangan, pengaturan 

pernapasan, dan relaksasi tubuh. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh Latihan Yoga 

Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung bawah 

pada anggota UKM Yoga Universitas Hindu Negeri I 

Gusti Bagus Sugriwa Denpasar. Penelitian ini 

menggunakan metode kuantitatif dengan desain pre 

eksperimental berupa one group pre-test posttest 

design. Sampel penelitian berjumlah 33 responden yang 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling sesuai 

dengan kriteria inklusi penelitian. Pengukuran 

fleksibilitas punggung bawah dilakukan menggunakan 

Sit and Reach Test sebelum dan sesudah diberikan 

intervensi latihan Yoga Chandra Kirana sebanyak 16 

kali pertemuan. Analisis data dilakukan menggunakan 

uji normalitas Shapiro -Wilk dan dilanjutkan dengan Uji 

Wilcoxon Signed Rank Test karena data penelitian tidak 

berdistribusi normal. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa rata-rata fleksibilitas punggung bawah sebelum 

diberikan intervensi (pretest) sebesar 28,18 cm dan 

meningkat menjadi 35,36 cm setelah diberikan 

intervensi (posttest), sehingga diperoleh peningkatan 

rata-rata sebesar 7,18 cm. hasil uji Wilcoxon Signed 

Rank Test menunjukkan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000 < 0,05 yang berarti terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan Yoga Chandra Kirana terhadap 

fleksibilitas punggung bawah pada anggota UKM Yoga 

Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa 

Denpasar. 

  

 

PENDAHULUAN 

Pesatnya perkembangan teknologi dalam beberapa dekade terakhir telah 

membawa dampak yang signifikan terhadap aktivitas fisik remaja. Remaja saat 

ini cenderung lebih banyak menghabiskan waktunya dengan teknologi dan 

media sosial yang mereka miliki, seperti laptop, smartphone, televisi dan 

perangkat digital lainnya sehingga aktivitas fisik remaja semakin berkurang. 

Aktivitas fisik merupakan perilaku positif sebagai pengontrol keseimbangan 

energi, setiap gerakan tubuh yang menyebabkan peningkatan pengeluaran atau 
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pembakaran tenaga. Sebanyak 57,3% remaja melakukan aktivitas fisik dalam 

kategori aktivitas fisik ringan. Aktivitas fisik yang ringan menyebabkan keluaran 

energi menjadi rendah, sehingga terjadi ketidakseimbangan energi akibat 

asupan energi yang lebih besar dibandingkan dengan energi yang di keluarkan 

(Kasyifa et al., 2020). Semakin mudahnya akses remaja terhadap kemajuan 

teknologi dan media sosial, remaja menjadi lebih rentan terhadap gaya hidup 

sedentary. Hal ini disebabkan oleh kecenderungan mereka untuk lebih memilih 

duduk atau berbaring sambil menggunakan smartphone atau perangkat 

elektronik, dibandingkan melakukan aktivitas fisik yang lebih bermanfaat bagi 

kesehatan. Sedentary lifestyle ditandai dengan kurangnya aktivitas fisik yang 

dilakukan seseorang misalnya pada kalangan mahasiswa (Wenni et al., 2023). 

Perilaku sedentary merupakan suatu aktivitas fisik pada manusia yang 

memerlukan energi rendah, yaitu <1.5 METs (Metabolic Equivalent of Task) 

untuk mengukur estimasi energi berdasarkan laju metal, umumnya yang 

dilakukan dalam posisi duduk atau berbaring (Tremblay et al., 2017). Gaya 

hidup sedentary dapat berdampak pada penurunan tingkat kebugaran fisik, 

yang salah satunya ditandai dengan menurunnya fleksibilitas otot di area 

punggung bawah. Kebiasaan duduk atau tidak melakukan aktivitas dalam 

durasi yang lama menyebabkan otot-otot penopang tulang belakang berada 

dalam kondisi kerja statis secara terus-menerus, sehingga dapat memengaruhi 

fungsi neuromuskular serta mengurangi elastisitas jaringan lunak yang 

berperan dalam mempertahankan rentang gerak lumbal. Selain itu, penggunaan 

gadget yang berlebihan cenderung mengurangi aktivitas gerak dan variasi posisi 

tubuh. Kurangnya perubahan posisi selama duduk menyebabkan   Ashram. 

aliran darah ke otot-otot punggung bawah menjadi kurang optimal, 

sehingga suplai oksigen dan proses pemulihan jaringan otot tidak berjalan 

dengan baik. Kondisi ini dapat mempercepat kelelahan otot serta memperburuk 

penurunan fleksibilitas tulang belakang bagian bawah (Sharan et al., 2020). 

Fleksibilitas yang baik sangat diperlukan dalam berbagai aktivitas 

sehari-hari karena berperan dalam menjaga kualitas gerak, memperbaiki postur 

tubuh, meningkatkan efisiensi aktivitas fisik, serta mengurangi risiko terjadinya 

cedera muskuloskeletal. Sebaliknya, penurunan fleksibilitas dapat menyebabkan 

keterbatasan gerak, gangguan postur tubuh, ketegangan otot, dan menurunnya 

kemampuan fungsional seseorang. Salah satu bagian tubuh yang rentan 

mengalami penurunan fleksibilitas akibat aktivitas sedentary adalah punggung 
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bawah. fleksibilitas punggung bawah yang merujuk pada kemampuan otot, 

ligamen, serta struktur sendi di area tersebut dalam melakukan gerakan fleksi 

dan ekstensi dengan rentang gerak yang optimal tanpa menimbulkan rasa tidak 

nyaman. Fleksibilitas yang baik memiliki peran yang sangat penting dalam 

aktivitas sehari-hari, aktivitas olahraga maupun dalam menjaga postur tubuh 

yang ideal. Jika fleksibilitas tidak dijaga dengan baik akan mengalami 

penurunan fungsi gerak tubuh atau fleksibilitas tubuh. Penurunan fleksibilitas 

menunjukkan bahwa otot dan sendi tidak dapat bergerak dengan jangkauan 

penuh, baik secara aktif maupun pasif. Kondisi ini dapat terjadi akibat 

kekakuan sendi atau pemendekan otot (Amir et al. 2021). Keterbatasan 

fleksibilitas tubuh sering dikaitkan denngan meningkatnya risiko terjadinya 

gangguan muskuloskeletal, termasuk munculnya keluhan dan berpotensi 

terjadinya cedera oada area punggung bawah. 

Data observasi awal yang dilakukan peneliti menunjukkan bahwa 

sebagian anggota UKM Yoga Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa 

Denpasar merupakan mahasiswa yang memiliki aktivitas akademik cukup padat 

sehingga banyak menghabiskan waktu dalam posisi duduk. Kondisi tersebut 

berpotensi memengaruhi tingkat fleksibilitas punggung bawah apabila tidak 

diimbangi dengan aktivitas fisik dan latihan peregangan yang memadai. Oleh 

karena itu, diperlukan suatu bentuk latihan yang mampu meningkatkan 

fleksibilitas tubuh secara efektif, aman, dan mudah diterapkan oleh mahasiswa. 

Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

fleksibilitas tubuh adalah yoga. Yoga merupakan latihan tubuh, pikiran dan 

jiwa, serta sangat mudah dan dapat dilakukan oleh seluruh kalangan. Saat ini, 

yoga telah berkembang menjadi sistem kesehatan yang konprehensif dan holistik 

(Heriyanti, 2021). Di Bali, perkembangan yoga tidak hanya terbatas pada yoga 

modern, tetapi juga berkembang berbagai bentuk yoga tradisional yang berakar 

pada budaya dan spiritualitas Hindu Bali. Salah satu bentuk yoga tradisional 

yang berkembang adalah Yoga Bali Kuno Tradisi Watukaru. Tradisi yoga ini 

dikembangkan dan dilestarikan oleh Pasraman Seruling Dewata sebagai salah 

satu pusat pengembangan Yoga Tradisi Watukaru. Dalam perkembangannya, 

terdapat berbagai jenis yoga yang dikembangkan, salah satu jenis yoga Chandra 

yang dikembangkan di Pasraman Seruling Dewata ini dikenal dengan sebutan 

Yoga Chandra Tradisi Watukaru (Kusuma, 2022). Salah satu jenis yoga Chandra 

Tradisi Waktukaru adalah Yoga Chandra Kirana. Yoga Chandra Kirana 
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merupakan salah satu jenis yoga Chandra yang berfokus pada gerakan 

peregangan tubuh dengan karakteristik gerakan yang lembut, dinamis, dan 

terstruktur. Gerakan-gerakan dalam Yoga Chandra Kirana didominasi oleh 

pelekukan dan pemanjangan tulang belakang sehingga memberikan stimulasi 

langsung pada otot dan jaringan di sekitar punggung bawah. 

Secara fisiologis, latihan Yoga Chandra Kirana dapat meningkatkan 

fleksibilitas punggung bawah melalui mekanisme peregangan otot dan jaringan 

ikat secara bertahap. Gerakan yang dilakukan secara teratur mampu 

meningkatkan elastisitas otot, memperbaiki sirkulasi darah, meningkatkan 

rentang gerak sendi, serta mengurangi ketegangan otot yang terjadi akibat 

aktivitas statis. Selain itu, pengaturan pernapasan yang menjadi bagian dari 

latihan Yoga Chandra Kirana dapat membantu menciptakan kondisi relaksasi 

sehingga proses peregangan dapat berlangsung lebih optimal. Dengan demikian, 

Yoga Chandra Kirana memiliki potensi untuk digunakan sebagai salah satu 

alternatif latihan dalam meningkatkan fleksibilitas punggung bawah. 

Beberapa penelitian terdahulu telah menunjukkan bahwa latihan yoga 

memiliki pengaruh positif terhadap peningkatan fleksibilitas tubuh. Penelitian 

Vitalistyawati dan Pramita (2020) menunjukkan bahwa latihan Hatha Yoga 

mampu meningkatkan fleksibilitas lumbal pada siswi overweight tingkat sekolah 

menengah atas. Penelitian Aditya dkk. (2024) menemukan bahwa latihan 

Chandra  Namaskara berpengaruh  signifikan  terhadap  peningkatan  

fleksibilitas otot hamstring pada siswa sekolah dasar. Penelitian Suriawan dkk. 

(2023) juga menunjukkan adanya peningkatan fleksibilitas lumbal setelah 

diberikan latihan modifikasi Hatha Yoga. Selain itu, Rahmawati (2018) 

melaporkan bahwa latihan yoga yang dilakukan secara rutin dapat 

meningkatkan fleksibilitas punggung pada kelompok lanjut usia. Hasil penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa yoga memiliki potensi yang besar sebagai metode 

latihan untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh. Namun demikian, penelitian 

yang secara khusus mengkaji pengaruh Yoga Chandra Kirana terhadap 

fleksibilitas punggung bawah pada kalangan mahasiswa masih sangat terbatas 

sehingga diperlukan penelitian lebih lanjut. 

Berdasarkan uraian tersebut, terdapat kebutuhan untuk mengkaji secara 

ilmiah efektivitas latihan Yoga Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung 

bawah pada anggota UKM Yoga Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa 

Denpasar. Penelitian ini penting dilakukan karena dapat memberikan bukti 
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ilmiah mengenai manfaat Yoga Chandra Kirana sebagai salah satu bentuk yoga 

tradisional Bali dalam meningkatkan fleksibilitas punggung bawah. Selain itu, 

hasil penelitian diharapkan dapat menjadi referensi bagi praktisi yoga, 

mahasiswa, maupun masyarakat dalam memanfaatkan yoga sebagai alternatif 

latihan untuk menjaga kesehatan sistem muskuloskeletal. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Yoga 

Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung bawah pada anggota UKM Yoga 

Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar. Berdasarkan tujuan 

tersebut, hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh 

latihan Yoga Chandra Kirana terhadap peningkatan fleksibilitas punggung 

bawah pada anggota UKM Yoga Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa 

Denpasar. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

eksperimen semu (pre-experimental design) menggunakan desain One Group 

Pretest-Posttest Design. Desain ini digunakan untuk mengetahui pengaruh 

latihan Yoga Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung bawah melalui 

pengukuran yang dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) pemberian 

perlakuan. Penelitian dilaksanakan pada anggota UKM Yoga Universitas Hindu 

Negeri I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar yang memenuhi kriteria penelitian. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh anggota UKM Yoga 

Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar, sedangkan sampel 

ditentukan menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria 

inklusi yang telah ditetapkan. Variabel independen dalam penelitian ini adalah 

latihan Yoga Chandra Kirana, sedangkan variabel dependen adalah fleksibilitas 

punggung bawah. Perlakuan yang diberikan berupa latihan Yoga Chandra 

Kirana yang dilaksanakan sesuai dengan prosedur latihan yang telah disusun 

oleh peneliti selama periode penelitian. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen Sit and Reach 

Test untuk mengukur tingkat fleksibilitas punggung bawah responden. Sebelum 

dilakukannya uji normalitas dengan menggunakan instrumen uji Shapiro Wilk 

untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal atau tidak normal 

(Solikhah & Amyati, 2022). Syarat yang digunakan dalam uji Shapiro Wilk 

Adalah apabila nilai signinfikansi (sig.) > 0,05 maka data dianggap terdistribusi 

normal, sebaliknya jika nilai signifikansi (sig.) < 0,05 maka data dikatakan tidak 
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terdistribusi normal. Apabila data terdistribusi normal maka uji statistik yang 

digunakan untuk menjawab semua rumusan masalah adalah Paired sample 

T-test. Uji Paired Sample T-test adalah pengujian yang digunakan untuk 

membandingkan selisih dua mean dari dua sampel yang berpasangan dengan 

asumsi data berdistribusi normal. Data yang didapat yaitu normal dan homogen 

(parametrik). Jika tidak terdistribusi normal maka dilakukan Uji Wilcoxon. 

Analisis ini dilakukan dengan bantuan computer program SPSS (Statistic 

Package for Sosial Science) 

PEMBAHASAN 

Responden dalam penelitian ini adalah anggota UKM Yoga UHN I Gusti Bagus 

Sugriwa Denpasar yang memenuhi kriteria inklusi penelitian dengan jumlah 

sampel sebanyak 33 orang. Karakteristik responden dalam penelitian ini 

meliputi jenis kelamin dan usia. Data responden disajikan pada tabel berikut. 

Tabel 1. Data Karakteristik berdasarkan usia 
 

 
 
Frequency 

 
 
Percent 

 
 
Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 18 2 6.1 6.1 6.1 

19 11 33.3 33.3 39.4 

20 10 30.3 30.3 69.7 

21 8 24.2 24.2 93.9 

22 2 6.1 6.1 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

​

​ ​  

Berdasarkan hasil uji deskriptif pada tabel diatas diperoleh bahwa 

responden berada pada rentang usia 18-22 tahun dengan jumlah responden 

yang berusia 18 tahun sebanyak 2 orang (6,1%), berusia 19 tahun sebanyak 11 

orang (33,3%), berusia 20 tahun sebanyak 10 orang (30,3%), berusia 21 tahun 

sebanyak 8 orang (24,2%) dan 22 tahun sebanyak 2 orang (6,1%). 

1.​ Hasil Penelitian 

Sebelum melakukan pengujian bivariat, terlebih dahulu dilakukan uji 

normalitas untuk menentukan jenis uji statistik yang digunakan dalam 

mengukur adanya pengaruh yang signifikan. Dasar pengambilan keputusan 
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dalam uji normalitas adalah apabila nilai signifikansi lebih dari 0,05 maka data 

dapat dikatakan berdistribusi normal. Apabila sampel yang digunakan < 50 

(kurang dari 50 data) dapat digunakan uji Shapiro Wilk. Berdasarkan hasil 

pengujian normalitas yang dilakukan menggunakan SPSS versi 25, diperoleh 

hasil sebagai berikut. 

Tabel 2. Output Uji Normalitas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre-test .180 33 .008 .916 33 .015 

Pos-test .154 33 .046 .947 33 .112 

a.​ Lilliefors Significance Correction 

 

Dari output hasil uji normalitas diatas kita akan gunakan nilai 

Shapiro-Wilk karena data setiap kelompok dalam penelitian ini kurang dari 50 

(dapat dilihat pada nilai df). Diketahui nilai Sig. untuk data pengukuran Pretest 

sebesar 0,015. Nilai tersebut lebih kecil dari 0,05 sehingga data dinyatakan 

tidak berdistribusi normal. Sedangkan pada data pengukuran Postest diperoleh 

nilai sig. 0,112, nilai tersebut lebih besar dari 0,05 sehingga data posttest 

dinyatakan berdistribusi normal. Karena terdapat salah satu data yang tidak 

terdistribusi normal, maka data penelitian secara keseluruhan dinyatakan 

tidak terdistribusi normal. Karena asumsi normalitas belum terpenuhi maka 

untuk melihat ada atau tidak perbedaan yang signifikan pada data Pretest dan 

Postest dapat dilakukan dengan menggunakan metode statistik nonparametrik 

yaitu Uji Wilcoxon. 

Uji Wilcoxon Signed Rank Test merupakan uji nonparametrik yang 

digunakan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan antara dua sampel 

berpasangan, yaitu data pretest dan posttest pada kelompok yang sama. Dasar 

pengambilan keputusan pada Uji Wilcoxon adalah apabila nilai signifikansi 

kurang dari 0,05 maka H0 ditolak, sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest. Hasil pengujian Uji 

Wilcoxon menggunakan SPSS versi 25 dapat dilihat pada tabel berikut. 

70 | Brahma Widya: Jurnal Ilmu Agama Vol. 01, No. 02, Juni 2026 



 

Tabel 3. Uji Hipotesis Wilcoxon 

Test Statisticsa 

 Pos-test - Pre-test 

Z -5.025b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b.​ Based on negative ranks. 

 

Pada Tabel 3 ditunjukkan bahwa nilai Asymp. Sig. (2 tailed) pada data 

Tingkat Fleksibilitas adalah sebesar 0,000 < 0,05, seperti yang sudah diketahui 

sebelumnya jika nilai signifikansi kurang dari 0,05 maka dapat dikatakan 

bahwa terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan dari Pretest dan Posttest 

pada data Tingkat Fleksibilitas. Berdasarkan hasil uji diatas bahwa dapat 

disimpulkan bahwa setelah diberikan perlakuan terdapat perbedaan tingkat 

fleksibilitas sebelum diberikan perlakuan dengan sesudah diberikan perlakuan. 

Setelah diberikan perlakuan tingkat fleksibilitas mengalami kenaikan.  

Penelitian ini membahas uji hipotesisi yang difokuskan pada pengaruh 

Latihan Yoga Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung bawah pada 

anggota UKM Yoga UHN I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar. Penelitian ini 

dilaksanakan di Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar. 

Pada penelitian ini, pengujian hipotesisi dilakukan menggunakan statistik 

non-parametrik yaitu uji Wilcoxon Signed Rank Test karena data penelitian 

tidak berdistribusi normal. 

Tabel 4. Hasil Analisis data deskriptif pretest dan posttest 

 
N Minimum Maximum Mean 

Pre-test 33 23 35 28.18 

Pos-test 33 28 42 35.36 

Valid N (listwise) 33    

 
 

71 | Brahma Widya: Jurnal Ilmu Agama Vol. 01, No. 02, Juni 2026 



 

Dapat dilihat pada Tabel 4 nilai data pretest memiliki nilai minimum 

sebesar 23 dan nilai maksimum sebesar 35 dengan nilai rata-rata sebesar 

28.18. Sedangkan pada data posttest nilai minimun sebesar 28 dan nilai 

maksimum sebesar 42 dengan nilai rata-rata sebesar 35.36. Terlihat bahwa 

terjadi peningkatan nilai rata-rata fleksibilitas punggung bawah sebelum dan 

sesudah perlakuan dengan selisih 7.18. 

2. Pembahasan 

​ Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Yoga Chandra Kirana 

berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas punggung bawah pada anggota 

UKM Yoga UHN I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar. Hal ini ditunjukkan oleh 

peningkatan rata-rata nilai fleksibilitas dari 28,18 cm pada saat pretest menjadi 

35,36 cm pada saat posttest, dengan rata-rata peningkatan sebesar 7,18 cm. 

Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000 (<0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan Yoga Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung 

bawah. Selain itu, seluruh responden mengalami peningkatan nilai fleksibilitas 

setelah diberikan perlakuan, meskipun besarnya peningkatan berbeda pada 

setiap individu. 

​ ​ Peningkatan fleksibilitas tersebut terjadi karena Yoga Chandra 

Kirana terdiri atas rangkaian gerakan peregangan yang berfokus pada area 

punggung bawah, tulang belakang, panggul, dan hamstring. Latihan yang 

dilakukan secara teratur mampu meningkatkan elastisitas otot, tendon, dan 

ligamen  sehingga rentang gerak sendi menjadi lebih optimal. Selain itu, 

kombinasi gerakan, pengaturan pernapasan, dan konsentrasi membantu tubuh 

mencapai kondisi relaksasi sehingga peregangan dapat dilakukan secara 

maksimal. Peregangan aktif dan statis yang dilakukan secara berulang juga 

berkontribusi dalam meningkatkan elastisitas jaringan lunak serta mengurangi 

ketegangan otot pada area punggung bawah.  

Meskipun seluruh responden mengalami peningkatan fleksibilitas, 

beberapa responden masih berada pada kategori fleksibilitas lemah setelah 

perlakuan. Kondisi ini menunjukkan bahwa fleksibilitas tidak hanya 

dipengaruhi oleh latihan yang diberikan, tetapi juga oleh berbagai faktor lain 

seperti elastisitas otot individu, usia, jenis kelamin, tingkat aktivitas fisik, 

kebiasaan melakukan peregangan, serta konsistensi dan intensitas latihan 

yang dilakukan. Responden yang sebelumnya jarang melakukan aktivitas fisik 
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atau latihan peregangan cenderung memerlukan waktu yang lebih lama untuk 

mencapai tingkat fleksibilitas yang optimal. Selain itu, kemampuan adaptasi 

tubuh terhadap latihan juga berbeda pada setiap individu sehingga 

peningkatan yang diperoleh tidak selalu sama. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Vitalistyawati dan Pramita 

(2020), Aditya et al. (2024), Suriawan et al. (2023), dan Rahmawati (2018) yang 

menunjukkan bahwa latihan yoga dapat meningkatkan fleksibilitas tubuh 

melalui peningkatan elastisitas otot, perbaikan sirkulasi darah, dan 

peningkatan rentang gerak sendi. Secara fisiologis, latihan peregangan dalam 

Yoga Chandra Kirana membantu meningkatkan aliran darah dan suplai 

oksigen ke jaringan otot sehingga mengurangi kekakuan otot dan 

meningkatkan elastisitas jaringan tubuh. Dengan meningkatnya elastisitas otot 

dan jaringan ikat, kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan menjadi lebih 

baik sehingga fleksibilitas punggung bawah mengalami peningkatan. Oleh 

karena itu, Yoga Chandra Kirana dapat dijadikan salah satu alternatif latihan 

yang efektif untuk meningkatkan fleksibilitas punggung bawah pada kalangan 

remaja dan mahasiswa. 

 
 

PENUTUP 

​ Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan yoga Chandra 

Kirana terhadap fleksibilitas punggung bawah pada anggota UKM Yoga UHN I 

Gusti Bagus Sugriwa Denpasar, dapat disimpulkan bahwa Latihan Chandra 

Kirana memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan nilai rata- 

rata fleksibilitas sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Nilai rata-rata 

sebelum diberikan intervensi (pretest) sebesar 28, 18 dan meningkat menjadi 

35,36 setelah diberikan intervensi (posttest), sehingga diperoleh peningkatan 

rata-rata sebesar 7,18 cm. Hasil uji hipotesis menggunakan Wilcoxon Signed 

Rank Test menunjukkan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari Latihan 

yoga Chandra Kirana terhadap fleksibilitas punggung bawah pada anggota 

UKM Yoga UHN I Gusti Bagus Sugriwa Denpasar. Dengan demikian, hipotesis 

alternatif (Ha) diterima dan hipotesisi nol (H0) ditolak. Latihan yoga Chandra 

Kirana terbukti efektif dalam membantu meningkatkan fleksibilitas punggung 

bawah apabila dilakukan secara rutin dan berkesinambungan 
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