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Abstract

Background: Cognitive in the elderly is the ability to think, remember, learn, and verbal ability. Cognitive function
is a mental process that includes attention, perception, and knowledge. Cognitive impairment in the elderly is a
health problem that occurs more frequently with age. Cognitive impairment can affect various aspects of mental
function and thinking ability in the elderly. Cognitive impairment in the elderly cannot be cured, but it can be
prevented and overcome.

Purpose: To see the effect of moderate continuous intensity exercise (MICE) on cognition in the elderly with
anaerobic fitness levels.

Method: Quasi-experimental study with pre-test and post-test two group design. The sample of this study was 20
elderly patients at the Bandar Lampung Health Center who became participants. Participants were divided into
two groups, namely 10 participants in the intervention group and 10 participants in the control group. The
intervention group was given MICE such as anaerobic gymnastics exercises while the control group was given a
book to read for 30 minutes with the same time. Cognitive function is measured using the Montreal Cognitive
Assessment Indonesia (MoCa — Ina) which consists of 30 points that will be tested by assessing several cognitive
matrices: executive function, visuospatial, language, delayed recall, attention, abstraction and orientation for 10
minutes with a total score of 26 or more considered normal.

Results: Based on the Shapiro Wilk test analysis in the normality test for the intervention group, the mean pre-
test to post-test value was 23.70-26.70 with pValue = 0.15 and for the control group, the mean pre-test to post-
test value was 25.30-27.20 with pValue = 0.44. Meanwhile, based on the paired sample test analysis in the
cognitive influence test for the intervention group, the mean value was 3,000 with a standard deviation of 0.943
and pValue = 0.000, while for the control group, the mean value was 1,900 with a standard deviation of 1,370 and
pValue = 0.002.

Conclusion: Anaerobic fitness therapy can affect moderate continuous intensity exercise (MICE) on the cognitive
abilities of the elderly. Elderly people with stable and good fitness intensity will benefit from reducing cognitive
impairment.

Suggestion: Elderly people should consider their fitness level individually as a therapeutic measure such as
following the right exercise routine in an effort to improve cognitive abilities.
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Pendahuluan: Kognitif pada lansia adalah kemampuan berpikir, kemampuan mengingat, kemampuan belajar,
dan kemampuan verbal. Fungsi kognitif merupakan proses mental yang meliputi perhatian, persepsi, dan
pengetahuan. Gangguan kognitif pada lansia merupakan masalah kesehatan yang semakin sering terjadi dengan
bertambahnya usia. Gangguan kognitif dapat memengaruhi berbagai aspek fungsi mental dan kemampuan
berpikir lansia. Gangguan kognitif pada lansia tidak dapat disembuhkan, tetapi dapat dicegah dan diatasi.
Tujuan: Untuk melihat efek moderate continuous intensity exercise (MICE) terhadap kognitif pada lansia dengan
tingkat kebugaran anerobik.

Metode: Penelitian quasi experimental dengan pre-test and post-test two group design. Sampel penelitian ini
adalah 20 pasien lansia di Puskesmas Bandar Lampung yang menjadi partisipan. Partisipan dibagi menjadi dua
kelompok yaitu 10 partisipan kelompok intervensi dan 10 partisipan kelompok kontrol. Kelompok intervensi
diberikan MICE seperti latihan senam anaerobik sedangkan untuk kelompok control diberikan buku untuk dibaca
selama 30 menit dengan waktu yang sama. Fungsi kognitif diukur menggunakan Montreal Cognitive Assessment
Indonesia (MoCa - Ina) yang terdiri dari 30 point yang akan diujikan dengan menilai beberapa matrix kognitif:
fungsi eksekutif, visuospasial, bahasa, delayed recall, atensi, abstraksi dan orientasi selama 10 menit dengan
total skor 26 atau lebih dianggap normal.

Hasil: Berdasarkan analisa shapiro wilk test dalam uji normalitas untuk kelompok intervensi mendapatkan nilai
mean pre-test ke post-test sebesar 23.70-26.70 dengan pValue=0.15 dan untuk kelompok kontrol mendapatkan
nilai mean pre-test ke post-test sebesar 25.30-27.20 dengan pValue=0.44. Sedangkan berdasarkan analisa uji
paired sample test dalam uji pengaruh pada kognitif untuk kelompok intervensi mendapatkan nilai mean 3.000
dengan standar deviasi 0.943 dan pValue=0.000, sedangkan untuk kelompok kontrol mendapatkan nilai mean
1.900 dengan standar deviasi 1.370 dan pValue=0.002.

Simpulan: Terapi kebugaran anaerobik dapat mempengaruhi moderate continuous intensity exercise (MICE)
pada kognitif lansia. Lansia dengan intensitas kebugaran yang stabil dan baik akan memperoleh manfaat
mengurangi gangguan kognitif.

Saran: Lansia harus mempertimbangkan tingkat kebugaran secara individual sebagai tindakan terapi seperti
mengikuti kegiatan rutinitas olahraga yang tepat dalam upaya memperbaiki kognitif.

Kata kunci: Anaerobik; Lansia; Moderate continuous intensity exercise (MICE); Perbaikan kognitif

PENDAHULUAN

Kognitif pada lansia adalah kemampuan berpikir,
kemampuan mengingat, kemampuan belajar, dan
kemampuan verbal. Fungsi kognitif merupakan proses
mental yang meliputi perhatian, persepsi, dan
pengetahuan.  Gangguan  kognitif ~pada lansia
merupakan masalah kesehatan yang semakin sering
terjadi dengan bertambahnya usia. Gangguan kognitif
dapat memengaruhi berbagai aspek fungsi mental dan
kemampuan berpikir lansia. Beberapa tanda dan gejala
gangguan kognitif pada lansia, antara lain gangguan
memori, perubahan persepsi, masalah dalam
berkomunikasi, penurunan fokus, hambatan dalam
melaksanakan tugas harian. Gangguan kognitif pada
lansia tidak dapat disembuhkan, tetapi dapat dicegah
dan diatasi.

Fungsi kognitif dapat didefinisikan sebagai suatu

proses dimana semua masukan sensoris (taktil, visual
dan auditorik) akan diubah, diolah, disimpan dan
selanjutnya digunakan untuk hubungan interneuron
secara sempurna sehingga individu mampu
melakukan penalaran terhadap masukan sensoris
tersebut. Fungsi kognitif menyangkut kualitas
pengetahuan yang dimiliki seseorang (Shi, & Qu,
2022).

Perubahan fungsi kognitif yang terjadi pada lansia,
meliputi berkurangnya kemampuan fungsi intelektual,
berkurangnya efisiensi transmisi saraf di otak (proses
informasi melambat dan banyak informasi hilang
selama  transmisi), berkurangnya kemampuan
mengakumulasi informasi baru dan mengambil
informasi dari memori, serta kemampuan mengingat
kejadian masa lalu lebih baik dibandingkan
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kemampuan mengingat kejadian yang baru saja
terjadi (Chen, Jiao, & Zhang, 2022).

Moderate continuous intensity exercise (MICE)
merupakan salah satu bentuk Latihan dengan
menggunakan tingkat kebugaran yang sedang, MICE
dapat mempengaruhi perbaikan fungsi kognitif.
Latihan ini bertujuan menstimulasi saraf dan
menghambat penurunan fungsi kognitif pada lansia
(Xu, Qin, Lv, Tian, & Zhang, 2022). Setiap Gerakan
merangsang kerja sama otak dan bagian otak
tertentu, sehingga mempunyai kemampuan untuk
menjaga dan meningkatkan aliran darah ke otak
berupa nutrisi dan menjaga darah tetap mencapai
otak (Mou, Tian, Fang, & Qiu, 2022).

Sebagian besar penelitian dengan menggunakan
moderate continuous intensity exercise (MICE) untuk
memberikan efek latihan pada kognitif dan mayoritas
dari hasilnya menunjukkan peningkatan kognitif
setelah MICE (Mou et al., 2022).

METODE

Penelitian quasi experimental dengan pre-test
and post-test two group design. Sampel penelitian ini
adalah 20 pasien lansia di Puskesmas Bandar
Lampung yang menjadi partisipan. Cara pemilihan

HASIL

sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling.
Partisipan dibagi menjadi dua kelompok yaitu 10
partisipan kelompok intervensi dan 10 partisipan
kelompok kontrol. Kelompok intervensi diberikan
moderate continuous intensity exercise (MICE)
seperti latihan senam anaerobik sedangkan untuk
kelompok control diberikan buku untuk dibaca
selama 30 menit dengan waktu yang sama. Setelah
itu akan diukur fungsi kognitif pada lansia dengan
menggunakan Montreal Cognitive Assessment
Indonesia (MoCa - Ina). Kemudian masing-masing
kelompok akan dinilai pre-test dan post-test oleh
fisioterapi pada saat yang bersamaan, selama
proses pemberian perlakuan semua sample akan
dipantau oleh fisioterapi. Fungsi kognitif diukur
menggunakan Montreal Cognitive Assessment
Indonesia (MoCa - Ina) yang terdiri dari 30 point
yang akan diujikan dengan menilai beberapa matrik
kognitif: fungsi eksekutif, visuospasial, bahasa,
delayed recall, atensi, abstaksi dan orientasi selama
10 menit dengan total skor 26 atau lebih dianggap
normal. Analisis data yang didapat dengan
menggunakan shapiro wilk test untuk uji normalitas
dan uji pengaruh menggunakan paired sampel t test.

Tabel 1. Aplikasi kegiatan terapi

Kelompok Kegiatan terapi selama 30 menit Sasaran
Intervensi MICE, berupa senam anaerobik Perbaikan fungsi kognitif
kontrol Duduk di kursi dengan membaca buku Perbaikan fungsi kognitif

Pada tabel 1 menjelaskan kelompok intervensi diberikan moderate continuous intensity exercise (MICE) seperti
latihan senam anaerobik sedangkan untuk kelompok control diberikan buku untuk dibaca selama 30 menit dengan
waktu yang sama dalam pencapaian perbaikan fungsi kognitif.
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Tabel 2. Uji normalitas dan uji pengaruh pada kognitif(N=20)

Variabel Uji normalitas Uji pengaruh pada kognitif

Mean pre-test ke post-test(n=20) | p-value | Mean £ SD(n=20) | p-value
Intervensi 23.70-26.70 0.15 3.00040.943 0.000
Kontrol 25.30-27.20 0.44 1.900+1.370 0.002

Pada tabel 2 berdasarkan analisa shapiro wilk test dalam uji normalitas untuk kelompok intervensi
mendapatkan nilai mean pre-test ke post-test sebesar 23.70-26.70 dengan pValue=0.15 dan untuk kelompok
kontrol mendapatkan nilai mean pre-test ke post-test sebesar 25.30-27.20 dengan pValue=0.44. Sedangkan

berdasarkan analisa uji paired sample test dalam uji pengaruh pada kognitif untuk kelompok

intervensi

mendapatkan nilai mean 3.000 dengan standar deviasi 0.943 dan pValue=0.000, sedangkan untuk kelompok
kontrol mendapatkan nilai mean 1.900 dengan standar deviasi 1.370 dan pValue=0.002..

PEMBAHASAN

Fungsi  kognitif lansia meningkat setelah
melakukan jalan sehat/exercise yang dilakukan
perlakuan selama 1 minggu. Oleh karena itu, terdapat
perbedaan yang signifikan tingkat kemampuan fungsi
kognitif lansia sebelum dan sesudah jalan sehat (Xu,
Gu, Cai, Zhang, Hou, Yu, & Sun, 2023). Penelitian ini
menunjukan tidak terdapat perbedaan yang signifikan
pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol
namun ada pengaruh pemberian pada kelompok
intervensi dan kelompok kontrol dalam perbaikan
fungsi kognitif lansia. Ketika orang mencapai lanjut
usia, mereka cenderung mengalami penurunan fungsi
muskuloskeletal, cardiovaskular, saraf, dan tubuh
lainnya. Kelemahan muskuloskeletal menyebabkan
kelemahan tulang dan otot (Quigley, Lyons, & Eskes,
2020). Hal ini disebabkan karena seiring
bertambahnya usia, banyak lansiayang enggan
melakukan Latihan dengan intensitas sedang seperti
senam dan memilih berdiam diri sehingga sebagian
besar lansia mengalami penurunan fungsi fisik (Xu et
al., 2023). Seiring bertambahnya usia, tingkat kognitif
menurun. Hal ini disebabkan oleh perubahan struktur
otak yang berdampak pada massa otak dan
berkurangnya aliran darah ke otak. Hal ini
menunjukkan bahwa faktor usia mempunyai
pengaruh yang signifikan terhadap fungsi kognitif
pada lansia (Maldonado, Renteria, Johnson, Jiménez,
& Suarez, 2024).

Latihan dengan intensitas sedang berdampak
positif pada fungsi kognitif pada lansia dan mencegah
gangguan kognitif dan demensia. Latihan dengan
intensitas sedang dapat merangsang otak untuk
mampu meningkatkan protein protein Brain Derived
Neurotrophic Factor (BDNF) yang berperan dalam
menjaga sel saraf tetap sehat dan bugar (Bosch,
Bringard, Logrieco, Lauer, Imobersteg, Thomas, &
Igloi, 2021). Dalam penelitian ini dibuktikan bahwa
lansia yang lebih aktif secara fisik memiliki fungsi
kognitif yang lebih baik (skor MoCa-Ina yang lebih
tinggi) (Zhou, Wang, Zhu, Huang, Li, Chen, & Liu,
2022). Latihan dengan intensitas sedang dapat
menjaga aliran darah tetap optimal dan juga
meningkatkan suplai nutrisi ke otak (Rodriguez,
Bueno, Ortega, Vizcaino, Mesas, & Pacheco, 2022).
Selain itu, Latihan dengan intensitas sedang juga
memperlancar metabolisme neurotransmiter,
menciptakan  faktor nutrisi yang merangsang
neurogenesis, serta meningkatkan aktivitas molekuler
dan seluler sel-sel di otak, sehingga mendukung dan
menjaga plastisitas otak (Tsai, Pan, Tseng, Chen,
Chang, & Wang, 2021).

Proses-proses tersebut penting untuk menghambat
hipertrofi jaringan otak yang dapat menyebabkan
degenerasi saraf yang mempengaruhi kognisi Hal
inilah yang menyebabkan Latihan dengan intensitas
sedang berdampak positif terhadap fungsi kognitif
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pada lansia (Buzdagli, Ozan, Baygutalp, Oget,
Karayigit, Yuce, & Buzdagl, 2024). Program latihan
dengan intensitas sedang jangka pendek seperti
olahraga, dapat menyebabkan peningkatan signifikan
dalam kinerja kognitif pada orang dewasa lanjut usia
(Buzdagli et al., 2024). Selain itu, Latihan dengan
intensitas sedang yang dilakukan secara teratur,
seperti berjalan kaki, meningkatkan fungsi kognitif (De
Lima, De Sousa, Amorim, Gripp, Diniz e Magalhaes,
Henrique Pinto, & Cassilhas, 2022). Hal ini disebabkan
aktivitas fisikk menjaga aliran darah tetap optimal dan
menyehatkan otak (Ribeiro, Petrigna, Pereira,
Muscella, Bianco, & Tavares, 2021). Ketika lansia
tidak melakukan Latihan dengan intensitas sedang
secara teratur, aliran darah ke otak menurun sehingga
menyebabkan kekurangan oksigen di otak (Mou, et al.,
2022).

SIMPULAN

Terdapat hubungan yang tidak signifikan antara
kelompok MICE dan kelompok kontrol namun ada
pengaruh terhadap pemberian pada kelompok
intervensi dan kelompok kontrol dengan fungsi kognitif
pada lansia di Puskesmas Bandar Lampung. Terapi
kebugaran anaerobik dapat mempengaruhi moderate
continuous intensity exercise (MICE) pada kognitif
lansia. Lansia dengan intensitas kebugaran yang stabil
dan baik akan memperoleh manfaat mengurangi
gangguan kognitif.

SARAN

Lansia  harus  mempertimbangkan  tingkat
kebugaran secara individual sebagai tindakan terapi
seperti mengikuti kegiatan rutinitas olahraga yang
tepat dalam upaya memperbaiki kognitif. Diharapkan
kepada penelitian lanjutan dapat mengembangkan
penelitian ini dengan jumlah sample lebih banyak lagi
agar penelitian bisa di analisis dengan maksimal dan
mendapatkan hasil yang lebih baik.
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