5.1.

Hasil Penelitian

Setelah melalui semua tahapan literature review tentang hubungan
aktivitas fisik dengan fungsi kognitif pada lansia. Sampel dalam /iterature
review ini sebanyak 11 jurnal yaitu 5 jurnal nasional (google scholar) dan 6
jurnal internasional (1 jurnal science direct dan 6 jurnal PubMed). Analisis

kritis pada 11 artikel atau jurnal yang menjadi sampel literature review ini
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disajikan dalam tabel critical appraisal sebagai berikut.
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5.2. Pembahasan

Hasil analisis terhadap 11 jurnal nasional dan internasional berdasarkan
kata kunci dalam bahasa indonesia yaitu “aktivitas fisik”, “fungsi kognitif”,
dan “lansia’; serta dalam bahasa inggris yaitu “Physical Activity”, “Cognitve
function”, dan “The Elderly”. Berdasarkan hasil analisis JBI Critical Appraisal
Checklist For Analytical Cross-Sectional Studies yang membahas hubungan
aktivitas fisik dengan fungsi kognitif pada lansia termasuk dalam rekomendasi
nilai grade A (rekomendasi kuat) karena memiliki efek yang jelas bagi lansia,
terdapat bukti kualitas yang memadai dan mendukung mengenai aktivitas fisik,
memiliki manfaat bagi kesehatan khususnya untuk mempertahankan fungsi
kognitif yang lebih baik. Selain itu, jurnal memiliki kategori ConQual Score:
High (tinggi) berdasarkan skala FAME karena terdapat kesesuaian antara
metodologi penelitian dengan tujuan penelitian, pengumpulan data, analisa
data, serta temuan tegas dan tidak berubah (Unequivocal) sehingga layak untuk

dianalisis lebih lanjut. Semua jurnal yang dijadikan sampel menggunakan
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metode penelitian Kuantitatif dengan desain Cross-sectional. Hasil rata-rata p-
value dari jurnal yang dijadikan sampel didapatkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara aktivitas fisik dengan fungsi kognitif pada lansia dengan
rata-rata p-value = 0.007 (P<0.05).

Proses menua dapat mengakibatkan berbagai penurunan struktur dan
fungsi otak yang dapat mempengaruhi kemunduran fungsi kognitif lansia.
Penurunan fungsi kognitif berpengaruh terhadap kualitas hidup lansia,
menurunnya kepercayaan diri pada lansia serta kemampuan untuk melakukan
aktivitas sehari-hari (Noor & Merijanti, 2020). Terdapat beberapa faktor yang
berhubungan dengan fungsi kognitif lansia diantaranya usia, jenis kelamin,
pekerjaan, pendidikan, aktivitas fisik, stroke dan diabetes mellitus (Rustanti,
2017). Salah satu tindakan preventif yang dapat menghambat atau mencegah
penurunan fungsi kognitif adalah dengan mempertahankan aktivitas fisik yang
cukup (Sauliyusta & Rekawati, 2016). Jika lansia dapat memenuhi aktivitas
fisik yang cukup maka fungsi kognitif akan menjadi lebih baik.

Sebagian jurnal membagi kategori fungsi kognitif dibagi menjadi
normal, gangguan kognitif ringan dan gangguan kognitif sedang. Kategori
aktivitas fisik menjadi tiga tingkatan yaitu aktivitas fisik ringan, sedang dan
berat. Aktivitas fisik ringan adalah tingkat aktivitas fisik yang membutuhkan
energi yang sangat sedikit dan tidak menimbulkan perubahan pernafasan,
contohnya berjalan santai, mencuci piring, melakukan latihan peregangan dan
pemanasan secara perlahan, dan sebagainya. Aktivitas fisik sedang adalah

melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang 600 MET-menit/minggu,
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contohnya berjalan dalam jarak yang dekat, membersihkan dan merapihkan
rumah, bersepeda santai, naik-turun tangga, dan berkebun. Sedangkan aktivitas
fisik berat adalah aktivitas fisik yang dilakukan >600 MET-menit/minggu,
contohnya berenang, thai-chi, yoga, lari kecil, jalan cepat, mengasuh anak atau
cucu, dan lain-lain.

Gangguan fungsi kognitif adalah permasalahan kritis di kemudian hari,
dimana lansia mengalami berbagai aspek fungsi kognitif seperti perubahan
persepsi, gangguan komunikasi, gangguan memori, dan sulit fokus. Tahapan
dalam penurunan fungsi kognitif meliputi mudah lupa, MCI, dan demensia
yang merupakan gangguan yang sangat berat (Dese & Wibowo, 2019).
Penurunan fungsi kognitif dapat berdampak terhadap hilangnya kemandirian,
kualitas hidup, kematian dini serta beban ekonomi dalam perawatan dan
pengendalian yang sangat tinggi. oleh karena itu diperlukan pengendalian
untuk mengurangi beban penurunan fungsi kognitif pada lansia. langkah awal
untuk mencegah penurunan fungsi kognitif adalah dengan mengidentifikasi
faktor resiko. Faktor resiko penurunan fungsi kognitif yang dapat dimodifikasi
adalah kurangnya aktivitas fisik (Wu, et al., 2020).

Aktivitas fisik merupakan kegiatan anggota badan yang menggunakan
otot dan sendi serta membutuhkan energi, contohnya bercocok tanam, berjalan,
mengasuh cucu, dan lain-lain (Noor & Merijanti, 2020). Aktivitas fisik tidak
sama dengan latihan fisik yaitu suatu bagian jenis aktivitas fisik yang memiliki
konsep dan rencana, contohnya latihan aerobik dan tai-chi. Aktivitas fisik

berpengaruh pada fungsi kognitif lansia yang lebih baik khususnya pada aspek
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kontrol eksekutif dan meningkatkan volume hipokampus. Hipokampus adalah
bagian otak yang memiliki peran penting dalam menyimpan memori
(Sauliyusta & Rekawati, 2016).

Studi penelitian menunjukan bahwa lansia dengan tingkat aktivitas
fisik tinggi maka memiliki nilai fungsi kognitif yang lebih baik. Lansia yang
rutin melakukan aktivitas fisik mampu meningkatkan fungsi kognitif lebih
baik, sehingga lansia yang memiliki intensitas aktivitas fisik yang rendah atau
kurang aktif maka dapat mempercepat penurunan fungsi kognitif. Untuk itu,
lansia sebaiknya tetap melakukan aktivitas fisik meskipun dalam durasi yang
pendek seperti bejalan kaki namun tetap rutin dilakukan agar mempertahankan
fungsi kognitif tetap baik sehingga dapat mengurangi tingkat kejadian
penurunan fungsi kognitif.

Sejalan dengan penelitian Anugrahanti, Marbun, & Putri (2020) bahwa
terdapat hubungan antara aktivitas fisik ringan dan berat dengan fungsi
kognitif pada lansia dengan nilai p-value 0,001 dan 0,002. Didukung dengan
penelitian Noor & Merijanti (2020) sebagian besar aktivitas fisik lansia berada
pada rentang regular sebanyak 43,9% dengan fungsi kognitif normal sebanyak
68,4%. Aktivitas fisik dibagi menjadi 2 kategori yaitu kategori under-active
terdiri dari aktivitas fisik sedentary, under-active dan regular under-active
(light activities atau aktivitas fisik ringan). Sementara kategori regular-active
terdiri dari aktivitas fisik regular dan active. Hal ini berarti aktivitas fisik

regular-active yang dilakukan lansia bermanfaat untuk nilai fungsi kognitif
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yang lebih baik dibandingkan dengan lansia yang memiliki kategori aktivitas
fisik under-active.

Aktivitas fisik bermanfaat dalam menurunkan kejadian beberapa
penyakit vaskuler meliputi tekanan darah tinggi, kegemukan/obesitas dan
diabetes melitus yang berkaitan dengan peningkatan kejadian penurunan
fungsi kognitif pada lansia. Aktivitas fisik yang dilakukan terus-menerus
mampu mengotimalkan kinerja kardiovaskuler yang berdampak baik pada
meningkatnya peredaran darah dan perfusi sehingga akan meningkatkan aliran
oksigen menuju otak. Selain itu, berdasarkan pemeriksaan Magnetic
Resonance Imaging (MRI), lansia yang mempunyai aktivitas fisik yang baik
dalam satu tahun dapat meningkatkan volume hipokampus. Bukti ilmiah
neuroimaging telah terbukti menunjukan adanya kemajuan aktivitas fisik
dalam mempertahankan dan meningkatkan kesehatan fungsi kognitif lansia
(Noor & Merijanti, 2020).

Beberapa studi menyimpulkan bahwa lansia dengan aktivitas fisik yang
lebih tinggi mengalami penurunan fungsi kognitif lebih lambat dalam jangka
pendek (kurang lebih 2 tahun) dan jangka panjang (lebih dari 6 tahun)
dibandingkan dengan lansia yang memiliki aktivitas fisik yang lebih rendah
(Reas, et al., 2019). Meningkatkan aktivitas fisik merpukan salah satu strategi
yang efektif sebagai upaya promotif dan preventif dalam mempertahankan
fungsi kognitif pada lansia (Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Celis-Moralesc,
Olloquequi, & Izquierdo, 2018). Aktivitas fisik juga sudah membuktikan

mampu mengurangi serta menunda resiko penurunan neurodegeneraif seperti
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alzheimer dan demensia. Oleh karena itu, aktivitas fisik memiliki peranan
penting dalam kesehatan. Selain mampu mempertahankan fungsi kognitif yang
baik, aktivitas fisik juga dapat menjaga kesehatan dan membantu menghindari
berbagai penyakit lainnya (Dese & Wibowo, 2019).

Hasil penelitian Nursifa (2020) menunjukan p value 0,014 berarti ada
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan fungsi kognitif pada
lansia dengan nilai OR 7,467. Sejalan dengan penelitian Falck, et al., (2017)
bahwa lansia yang memiliki penurunan fungsi kognitif maka mempunyai
aktivitas fisik yang lebih rendah dan waktu duduk lebih banyak. Dengan
demikian, aktivitas fisik berperan untuk membantu memperbaiki fungsi
kognitif pada lansia.

Aktivitas fisik rutin dan berkelanjutan mampu mempertahankan fungsi
kognitif yang lebih baik. Aktivitas fisik dapat menjaga peredaran darah dan
mempertahankan nutrisi ke otak secara optimal, sedangkan jika akivitas fisik
yang tidak rutin akan menurunkan peredaran darah otak yang dapat
mengakibatkan kekurangan oksigen dalam otak. Semakin rendah aktivitas fisik
pada lansia maka semakin tinggi resiko penurunan fungsi kognitif pada lansia.
Lansia dengan tingkat aktivitas fisik tidak aktif mayoritas mempunyai kelainan
atau penurunan fungsi kognitif (Dese & Wibowo, 2019).

Lansia yang mempunyai gangguan atau penurunan fungsi kognitif
memiliki aktivitas fisik yang kurang aktif dan gejala depresi dibandingkan
dengan lansia yang mempunyai fungsi kognitif baik. Aktivitas fisik terbukti

berhubungan kuat dengan fungsi kognitif bahkan setelah mengontol faktor
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pembaur seperti usia, jenis kelamin dan tingkat pendidikan. Aktivitas fisik
mampu mempertahankan struktur otak meliputi angiogenesis, neurogenesis,
dan sinaptogenesis serta berdampak pada fungsi dan kinerja kognitif pada
lansia seperti fungsi eksekutif, kecepatan pemrosesan, dan memori kerja.
Fungsi kognitif berhubungan dengan pertambahan usia karena terjadi
penurunan volume hipokampus dan struktur otak, salah satu tindakan preventif
untuk menghambat penurunan ini adalah dengan mempertahankan dan
meningkatkan aktivitas fisik pada lansia (Yuenyongchaiwat, Pongpanit, &
Hanmanop, 2018).

Menurut Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Celis-Moralesc,
Olloquequi, & Izquierdo (2018) yang meneliti apakah aktivitas fisik dapat
menjadi faktor mediasi antara waktu duduk dengan fungsi kognitif. Studi
menemukan bahwa lansia yang tidak banyak bergerak dan pasif mempunyai
gangguan fungsi kognitif lebih berat dibandingkan dengan lansia yang banyak
bergerak dan aktif. Perilaku menetap dan aktivitas fisik adalah variabel yang
dapat dirubah untuk mengurangi resiko penyakit dan kecacatan pada lansia.
Sehingga rekomendasi aktivitas fisik untuk lansia adalah aktivitas fisik sedang
hingga berat >150 menit perminggu dan membatasi waktu duduk atau perilaku
tidak aktif <2 jam perhari. Beberapa penelitian telah menunjukan bahwa
aktivitas fisik sedang hingga berat mampu melemahkan hubungan antara
waktu duduk atau waktu menetap dengan fungsi kognitif (Garcia-Hermoso,

Ramirez-Vélez, Celis-Moralesc, Olloquequi, & Izquierdo, 2018).
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Sejalan dengan penelitian Falck, et al (2017) menunjukan bahwa lansia
dengan kemungkinan penurunan fungsi kognitif memiliki aktivitas lebih
rendah dan lebih banyak perilaku menetap. Lansia yang mengalami penurunan
fungsi kognitif memiliki jumlah beta-amiloid yang lebih besar, atrofi yang
lebih cepat pada lobus temporal medial dan penurunan konektivitas gyrus
cingulate posterior dan hipokampus. Dewasa muda memiliki resiko tinggi
mengalami penurunan fungsi kognitif dikemudian hari karena aktivitas fisik
yang lebih rendah dan perilaku menetap sampai usia lanjut.

Menurut Rezaei, Montazar, Mousavi, & Hosseini, (2018) aktivitas fisik
berhubungan dengan peningkatan fungsi kognitif meliputi memori jangka
pendek, keterampilan visiospasial, fungsi eksekutif, perhatian, konsentrasi,
memori kerja, bahasa, dan orientasi aku dan tempat. Penelitian yang dilakukan
oleh Sherwood, et al (2019) yang menilai fungsi kognitif dalam 3 jenis yaitu
3MS (Modified Mini-Mental State Test), Trailmaking Tests A and B (TMT A
& B), dan the Animal Naming test. 3MS merupakan penilaian fungsi kognitif
secara umum yang menilai orientasi, konsentrasi, bahasa dan memori langsung
dan tertunda. Lansia dengan skor 3MS yang tinggi menunjukan fungsi kognitif
yang lebih baik. Tes penamaan hewan menilai kefasihan verbal dan jumlah
nama hewan yang dihasilkan dalam 1 menit. TMT merupakan instrumen
pemindaian visual, perhatian kompleks, kecepatan psikomotor, dan
fleksibilitas mental. Hasil menunjukan bahwa berjalan, denyut nadi dan
genggaman tangan berkolerasi positif terhadap 3MS. Tingakat aktivitas fisik

yang tinggi berkolerasi positif terhadap penamaan hewan yang lebih baik.
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Hasil TMT A menunjukan bahwa semakin tinggi aktivitas fisik dan denyut
jantung maka waktu penyelesaian TMT A yang lebih cepat. Semakin tinggi
denyut nadi maka semakin cepat pula waktu penyelesaian TMT B.

Hasil analisis jurnal membuktikan bahwa aktivitas fisik berfungsi
dalam memperbaiki dampak penuaan terhadap fungsi kognitif lansia melalui
beberapa mekanisme fisiologis. Aktivitas fisik dapat meningkatkan
konektivitas neurologis seperti konduksi saraf, pembentukan sinaps,
angiogenesis dan pelepasan faktor neurotropik. Faktor neurotropik khususnya
Brain Devired Neutropgic Factor (BDNF) adalah suatu protein yang berperan
dalam struktur dan fungsi saraf (Wu, et al., 2020). Protein BDNF ialah suatu
neurotrophin paling banyak diekspkresikan otak dan berpengaruh terhadap
pelepasan neuron dan mencegah kematian neuron di hipokampus (Noor &
Merijanti, 2020).

Selain aktivitas fisik, faktor lain yang dimungkinkan memiliki
hubungan dengan fungsi kognitif adalah usia, jenis kelamin, pendidikan,
riwayat pekerjaan, riwayat penyakit, interaksi sosial dan nutrisi. Usia 70-90
tahun memiliki peluang dua belas kali lebih besar terhadap kejadian penurunan
fungsi kognitif pada lansia (Nursifa, 2020). Terkait dengan jenis kelamin,
perempuan mempunyai resiko tiga kali lebih besar dibanding laki-laki.
Perempuan memiliki usia harapan hidup lebih lama sehingga semakin besar
peluang kejadian penurunan fungsi kognitif. Hal ini karena terdapat peran
hormon seks endogen. Riwayat pendidikan juga memiliki hubungan dengan

fungsi kognitif, pendidikan yang rendah menjadi faktor pencetus kejadian
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penurunan fungsi kognitif. Riwayat pendidikan saat usia dini mempengaruhi
struktur otak sehingga meningkatkan jumlah sinap serta membentuk cadangan
kognitif, selain itu terdapat efek stimulasi saat lansia yang dapat berperan
terhadap struktur otak (Nisa & Jadmiko, 2019). Riwayat penyakit seperti
hipertensi, diabetes melitus, serta kolesterol tinggi menjadi faktor pencetus
kejadian penurunan fungsi kognitif (Anugrahanti, Marbun, & Putri, 2020).

Pengalaman kerja berdampak pada fungsi kognitif lansia, hal ini
disebabkan karena pekerjaan menyebabkan otak terlatih secara berkala.
Semakin banyak pengalaman kerja yang dimiliki lansia maka semakin baik
fungsi kognitif pada lansia. Faktor interaksi sosial yang baik menunjang emosi
lansia yang dapat mempengaruhi fungsi kognitif karena berhubungan dengan
sistem limbik. Faktor nutrisi memiliki dampak terhadap fungsi kognitif lansia.
nutrisi mikro misalnya suplemen vitamin B6, C serta E dapat mempengaruhi
fungsi kognitif pada lansia (Dese & Wibowo, 2019). Faktor yang telah
dijelaskan diatas memiliki dampak besar dalam penurunan fungsi kognitif pada
lansi, sehingga diperlukan penelitian lebih lanjut agar dapat mengetahui
hubungan faktor-faktor tersebut lebih detail.

Terdapat kesesuaian antara hasil analisis terhadap 11 jurnal dengan
studi yang menyebutkan aktivitas fistk mampu melancarkan peredaran darah
otak sehingga dapat mencukupi kebutuhan nutrisi otak dan mempermudah
proses metabolisme neurotransmiter yang dapat mengakibatkan perubahan
aktivitas molekul serta seluse yang membantu dan menjaga plastain otak.

Aktivitas fisik dapat menstimulus faktor tropik dan pertumbuhan saraf yang
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dapat menghambat penurunan fungsi kognitif yaitu Brain Devired Neutropgic
Factor (BDNF) (Rustanti, 2017). Semakin tinggi tingkat aktivitas fisik lansia
maka dapat mempertahankan fungsi kognitif lansia lebih baik. Aktivitas fisik
yang direkomendasikan untuk lansia adalah aktivitas fisik sedang hingga berat

selama >150 menit perminggu.



