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Abstrak

Senam otak yang mempunyai gerakan sederhana yang dapat meningkatkan stimulasi nutrisi ke otak. Tujuan dari
penelitian ini adalah melihat pengaruh senam otak terhadap perubahan daya ingat pada lansia di Panti Werdha Hargo
Dadali Surabaya. Metode penelitian adalah quasy eksperiment dengan pendekatan nonequivalent with control group
design. Sampel penelitian adalah lansia sebanyak 18 orang dengan menggunakan purposive sampling. Analisis data
menggunakan paired sample t-test, untuk mengetahui perbedaan fungsi kognitif pada kelompok kontrol dan perlakuan
menggunakan independent sample t-test. Hasil penelitian terdapat perbedaan mean antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol sebesar 3,6 point, terdapat perbedaan fungsi kognitif antara kelompok perlakuan dan kelompok
kontrol pvalue=0.000 < a=0.05. Gerakan senam otak mempunyai manfaat dalam melancarkan aliran oksigen ke otak
sehingga dapat meningkatkan koordinasi dan konsentrasi. Direkomendasikan sebagai alternatif penatalaksanaan non
farmakologi pada lansia dengan penurunan fungsi kognitif.

Kata kunci : Daya ingat, lansia, senam otak

Abstract

Brain exercise consists of simple movements that can increase the stimulation of nutrients to the brain. This study aimed
to analyze the effect of brain exercise on memory changes among the elderly at the Hargo Dadali Nursing Home,
Surabaya. This research used a queasy experiment method with a nonequivalent control group design approach. The
18 respondents were selected using a purposive sampling technique. While the paired sample t-testused to determine
the differences in cognitive function in the control group, for the treatment group used theindependent sample t-test.
The results showed a mean difference between the treatment group and the control groupby 3.6 points ( pvalue =
0.000 < o, = 0.05), meaning there are differences in cognitive function between the treatment group and the control
group among the respondents. Brain exercise has benefits in increasing the oxygen flow to the brain, and improves
coordination and concentration. In conclusion, brain exercise is recommended as a non-pharmacological treatment for
elderly with decreased cognitive function.
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PENDAHULUAN dan fungsi belajar) (Wang et al., 2010). Gangguan
Populasi lansia usia diatas 60 tahun di kognitif sering terjadi pada lansia dan merupakan
kawasan Asia Tenggara semakin meningkatsebesar masalah yang serius bagi lansia (Yong, J., Mullins,

9,8% tahun 2017, akan meningkat 13,7% dan 20,3% P., & Bhattacharyya, 2021), disebabkan oleh gaya
masing-masing pada tahun 2030 dan 2050 (World hidup (Fratiglioni et al., 2004), fungsi kognitif

Health Organization, 2021a). Di Indonesia populasi meliputi proses belajar, orientasi, pemahaman,
lansia usia 60 tahun keatas padatahun 2020 sebesar pengertian dan perhatian, sehingga menyebabkan
273.254 jiwa dan peringkat pertama di tingkat Asia reaksi dan perilaku lansia menjadi makin lambat
Tenggara, populasi lansia diperkirakan meningkat (Yusuf et al., 2010). Penurunan fungsi kognitif
pada tahun 2050 sebesar 330.905 jiwa (Association dapat mengakibatkan penurunan kualitas hidup
of Southeast Asian Nations, 2020). lansia (Ren et al., 2018), selain itu dapat mengalami
Individu yang berusia lanjut akan mengalami kecacatan dan kematian (Formiga etal., 2013).
berbagai permasalahan salah satunya adalah Penurunan fungsi kognitif pada lansiadidunia
permasalahan pada fungsi kognitif (fungsi memori sekitar 50 juta dan 60% berpenghasilan
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rendah dan menengah (World Health Organization,
2021b) Di beberapa negara maju, prevalensi
penderita penurunan fungsi kognitif sekitar 1,5%
pada usia 65 tahun dan akan bertambah 2x lipat
setiap 4 tahun, 30% pada usia 80 tahun (Gowda et
al., 2019). Agar penurunan fungsi kognitif pada
lansia dapat dicegah, maka memerlukan tindakan
pencegahan yaitu dengan melakukan senam otak.

Pencegahan penurunan fungsi kognitif dapat
dilakukan dengan farmakologis yang menggunakan
obat-obatan dan mengandung bahan Kkimiawi,
kemudian non farmakologis seperti aktifitas fisik,
aktifitas mental dan aktifitas sosial (Waddin et al.,
2020). Pencegahan non farmakologis yang dapat
dilakukan sendiri oleh lansia yaitu aktifitas fisik
berupa senam otak (braingym) (Pratiwi, 2016).

Senam otak dapat merangsang seluruh bagian
otak untuk bekerja. Senam otak, mengaktifkan tiga
dimensi, yakni lateralitas- komunikasi,
pemfokusan-pemahaman, dan pemusatan-
pengaturan, selain itu, senam otak merupakan
kegiatan yang sangat mudah dilakukan,aman dan
murah (cost effective) (Haeger et al.,2019).

Senam otak merupakan gabungan dari
gerakan sederhana yang menyenangkan digunakan
untuk memadukan semua bagian otak yang
berfungsi  meningkatkan kemampuan belajar,
membangun harga diri dan rasa kebersamaan
(Desiningrum & Indriana, 2018). Senam otak dapat
mempertahankan aliran darah secara optimal dan
meningkatkan stimulasi nutrisi ke otak, selain itu,
senam otak memfasilitasi metabolisme
neurotransmiter, dan menghasilkan faktor tropik
yang merangsang proses neurogenesis,
meningkatkan stimulasi aktivitas molekuler, dan
selular di otak yang nantinya mendukung dan
menjaga plastisitas otak, proses ini penting untuk
menghambat hipertrofi jaringaan otak yang dapat
menyebabkan degenerasi neuronal yangberdampak
terhadap fungsi kognitif (Wahyuni & Nisa, 2016).
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Penelitian (Gomes-Osman et al., 2018)
membuktikan bahwa aktivitas fisik dapat
meningkatkan kinerja kognitif yang dilakukan 1jam
per hari, 3 hari per minggu selama 25 minggu.
Menurut penelitian (Yusuf et al., 2010) terdapat
pengaruh senam otak terhadap peningkatan fungsi
kognitif lansia yang dilakukan 4 Kkali dalam
seminggu selama 15-20 menit.

Ditambahkan penelitian dari (Al-
Finatunni’mah & Nurhidayati, 2020) terjadi
peningkatan skor Mini Mental State Exam(MMSE)
selama pelatihan 1 minggu. Hal ini disebabkan
karena senam otak (brain gym) mampu
meningkatkan fungsi kognitif lansia karena aliran
darah dan oksigen ke otak semakin lancar dan
senam otak juga dapat merangsang kedua belahan
otak bekerja secara harmonis dan bersamaan
(Abdillah, A. J., & Octaviani, 2018).

Hasil penelitian (Pangandaheng & Medea,
2022), terjadi peningkatan daya ingat lansia setelah
diberikan pendidikan kesehatan, pengukuran daya
ingat menggunakan metode SPMSQ (Short
Portable Mental Status Questionare). Berdasarkan
latar belakang, tujuan penelitian adalah melihat
pengaruh senam otak terhadap perubahan daya ingat
pada lansia di Panti Werdha Hargo Dadali
Surabaya.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan adalah
kuantitatif dengan rancangan quasy experimental
dengan pendekatan non equivalent with control
group design, untuk melihat pengaruh senam otak
terhadap perubahan fungsi kognitif pada lansia.
Tempat penelitian Panti Werdha Hargo Dadali
Surabaya. Waktu penelitian pada bulan Mei 2022.

Populasi dalam penelitian ini adalah lansia
Panti Werdha Hargo Dadali sebesar 56 orang.
Jumlah sampel minimal dalam penelitian ini
menggunakan 2 kelompok (kelompok perlakuan
dan kelompok kontrol sehingga menggunakan
rumus Federer, maka besar sampel yang diberikan
perlakuan sebesar 15 lansia. Untuk menghindari
drop out, maka peneliti menambahkan besar



sampel dengan rumus n’=n/(1-f), sehingga
diperoleh jumlah besar sampel sebesar 18responden
setiap kelompok. Metode yang digunakan untuk
pengambilan sampel dilakukan dengan non
probability dengan tehnik purposivesampling.

Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah
lansia usia > 60 tahun, dan bersedia menjadi
responden. Kriteria eksklusi dalam penelitian ini
adalah lansia yang sedang sakit, dan lansia dengan
tuna rungu dan tuna aksara.

Instrument penelitian yang digunakan adalah
Short Portable Mental Status Questionare
(SPMSQ) vyang terdiri dari 10 pertanyaan tetang
orientasi, riwayat pribadi, memori dalam
hubungannya dengan perawatan diri, memori jauh,
dan kemampuan matematis digunakan untuk
mengukur tingkat kognitif lansia. SOP senam otak
(Brain Gym) untuk melakukan senam otak, dan
leaflet untuk menjadi panduan bagi responden
sebagai panduan untuk melakukan intervensi

Prosedur pengumpulan data responden
menandatangani informed consent, selanjutnya di
bagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompokperlakuan
dan kelompok kontrol, kelompok perlakukan dan
kelompok kontrol diukur fungsi kognitif dengan
menggunakan SPMSQ, kemudian pada kelompok
perlakuan akan diberikan senamotak yang terdiri
dari gerakan silang pada kaki dan tangan, hooks up,
Lazzy eight, putaran leher, mengaktifkan tangan,
burung manguni, luncuran gravitasi, saklar otak,
tombol bumi, tombol angkasa, menguap berenergi
dan pasang telinga,dilakukan selama 15-20 menit,
4x dalam 1 minggu selama 3 minggu, setelah itu
pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol
diukur kemampuan kognitif dengan menggunakan
SPMSQ.

Analisis data dalam penelitian ini yaituanalisa
univariat menggunakan distribusi  ferekuensi
seperti usia, jenis kelamin, pendidikan terakhir, dan
pekerjaan sebelumnya. Analisis bivariat, pertama
menggunakan uji  kolmogrov smirnov  unuk
mengetahuai data berditribusi normal atau tidak,
kemudian uji homogenitas yaitu
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uji levene’s yang menunjukkan bahwa nilai
signifikansi (p) > 0.05 menunjukkan kelompok data
berasal dari populasi yang memiliki varians yang
sama (homogen), dan menggunakan uji paired
sample t-test untuk mengukur pre test dan posttest
pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol,
selanjutnya untuk mengukur hipotesis penelitian
maka menggunakan independent samplet-test.

HASIL PENELITIAN

A. Analisis Univariat

1. Karakteristik Responden
Karakteristik responden dipaparkan pada tabel 1
dan 2 berikut:

Tabel 1

Distribusi frekuensi berdasarkan karakteristik
responden kelompok perlakuan di Panti Werdha
Hargo Dadali Surabaya

Karakteristik Jumlah Persentase
responden (%)
Jenis kelamin

e Laki-laki 6 33
e Perempuan 12 67
Usia

e 60-64 tahun 8 45
e 65-69 tahun 6 33
e 70-74tahun 2 11
e >75tahun 2 11
Pendidikan terakhir

e SD 8 45
e SMP 7 39
¢ SMA 2 11
o PT 1 5
Pekerjaan sebelumnya

e Tidak bekerja 3 17
e IRT 10 56
e Wirausaha 1 5
e Buruh 4 22
Total 18 100

Dari tabel diatas menunjukkan bahwa jenis
kelamin perempuan sebesar 67%, sebagian besar
responden berusia 60-64 tahun (45%), pendidikan
terakhir SD (45%), dan 56% adalah Ibu Rumah
Tangga (IRT).
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Tabel 2

Distribusi  frekuensi berdasarkan karakteristik
responden kelompok kontrol di Panti Werdha
Hargo Dadali Surabaya

Karakteristik Jumlah  Persentase
responden (%)
Jenis kelamin

e Laki-laki 6 33
e Perempuan 12 67
Usia

e 60-64 tahun 7 39
e 65-69 tahun 5 28
e 70-74tahun 4 22
e >75tahun 2 11
Pendidikan terakhir

e SD 8 45
e SMP 6 33
e SMA 4 22
Pekerjaan sebelumnya

e Tidak bekerja 4 22
e |RT 6 33
e Wirausaha 7 39
e Buruh 7 39
Total 18 100

Berdasarkan tabel diatas menggambarkan
jenis kelamin perempuan sebesar 67%, responden
berusia 60-64 tahun sebanyak 45%, pendidikan
terakhir SD (45%), dan 39% responden bekerja
sebagai buruh dan wirausaha.

2. Perubahan fungsi kognitif

Tabel 3.
Perubahan fungsi kognitif sebelum dan sesudah

diberikan senam otak (brain gym) pada kelompok

perlakuan di Panti Werdha Hargo Dadali
Surabaya
Fungsi ; o
Koanitif Mean Median Modus SD 95% CI
Pretesst 15 16 16 1.109 15.39-16.49
Postest 19 19 19  1.617 18.36-19.97
Tabel 3 mengambarkan bahwa dari 18

responden pada kelompok perlakuan terdapat
perbedaan bermakna terlihat dari nilai mean
sebelum 15 point menjadi 19 point. Nilai median
dan modus yang sebelumnya 16 point menjadi 19
point.
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Tabel 4

Analisis perubahan fungsi kognitif sebelum dan
sesudah diberikan senam otak (brain gym) pada
kelompok kontrol di Panti Werdha Hargo Dadali
Surabaya

FUngsi  \rean  Median Modus SD 95% Cl
kognitif

Pre 15 16 16 1.109 14.70-15.62
post 15 16 16 1617 14.79-15.87

Tabel 4 menunjukkan bahwa 18 responden
pada kelompok kontrol tidak ada perbedaan yang
bermakna dari sebelum dan sesudah observasi
selama 3 minggu, dapat dilihat dari nilai mean,
median dan modus tidak ada kenaikan point.

Sebelum dilakukan analisis uji bivariat,
peneliti terlebih dahulu menggunakan uji distribusi
normal dan uji homogenitas. Maka didapatkan nilai
p=0,125 > a 0,05 pada kelompok perlakuan dan
Sig= 0,099 > 0=0,05 pada kelompok kontrol yang
artinya kedua kelompok berdistribusi normal.
Sedangkan untuk uji test levene didapatkan p =
0.008 < a = 0,05 yang artinya kedua kelompok
memiliki varian yang homogen.

B. Analisis Bivariat

Tabel 5.

Pengaruh senam otak (brain gym) sebelum dan
sesudah pada kelompok perlakuan di Panti Werdha
Hargo Dadali Surabaya

Fungsi Mean D . Sig 2
__kognitif tailed
Pretest 15,94

Dari tabel 5 menunjukkan bahwa terjadi
peningkatan mean antara sebelum dan sesudah
perlakuan sebesar 3,17 point dengan pvalue =0.000
< a=0,005 yang artinya terdapat pengaruhsignifikan
antara sebelum dan sesudah perlakuan terhadap
peningkatan fungsi kognitif dengan melakukan
senam otak selama 3 minggu.



Tabel 6.

Pengaruh senam otak (brain gym) sebelum dan
sesudah pada kelompok kontrol di Panti Werdha
Hargo Dadali Surabaya

Fungsi

" Mean SD t Sig 2 tailed
__kognitif
Sebelum 15,16

Tabel 6 menjelaskan bahwa terdapat selisih
mean antara sebelum dan sesudah perlakuan sebesar
0,17 point, dengan pvalue=0.83 > 0=0.05 yang
berarti bahwa tidak ada pengaruh antara sebelum
dan sesudah observasi pada fungsi kognitif.

Tabel 7.

Perbedaan fungsi kognitif antara kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol pada responden
di Panti Werdha Hargo Dadali Surabaya

Kelompok Mean t Sig 2 tailed
Perlakuan 3.22
Kontrol 0.16 12.070 000

Berdasarkan tabel 7, terdapat perbedaan
fungsi kognitif antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol dengan pvalue=0.000 < 0=0.05.
Artinya senam otak berpengaruh terhadap fungsi
kognitif pada responden.

PEMBAHASAN
Fungsi kognitif sebelum dan sesudah perlakuan
pada kelompok perlakuan

Senam otak meningkatkan ketrampilan
belajar mengunakan seluruh otak, dimana
merasang otak agar berfungsi lebih efektif pada
lansia dan memperlancar aliran darah dan oksigen
ke otak (Lowrani et al., 2020). Senam otak pada
penelitian ini dilakukan selam 3 minggu, 4x dalam
1 minggu dengan durasi 15-20 menit. Hasil
didapatkan bahwa terjadi perbedaan sebelum dan
sesudah dilakukan terapi senam otak pada lansia
pada kelompok perlakuan. hal ini disebabkan
karena, senam otak akan menstimulasi sehingga
fungsi otak yang menurun dapat di regenerasi, maka
sel otak dapat bekerja dengan baik (Hasanah,2021).

Penelitian ini diperkuat oleh penelitian dari
Astuti et al., 2018 yang membuktikan bahwa terjadi
perubahan yang signifikan pada fungsi kognitif
lansia yaitu p value 0,001 atau lebih kecil
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dari nilai o= 0,05. Ditambahkan oleh penelitian Tri
Nugroho & Fuji Pratiw, 2021 menunjukkn bahwa
terdapat perbedaan atau pengaruh senam otak
terhadap fungsi kognitif pada lanjut usia. Senam
otak merupakan aktifitas fisik dimana aksis
hipotalamus, kelenjar hormon pituitary, dankelenjar
adrenal (HPA) di aktifkan sehingga terjadi
peningkatan  sensitivitas  jaringan  terhadap
glukokortikoid maka akan mencegah terjadinya
proses inflamasi pada otot dan mencegah terjadinya
stress yang mengakibatkan penurunan fungsi
kognitif (Quigley et al., 2020).

Hasil penelitian menunjukkan sebelum
diberikan senam otak (brain gym) responden
menunjukkan  adanya kemampuan  berfikir,
pemfokusan dan mengingat kurang baik. Setelah
diberikan senam otak (brain gym) responden
mengalami kemampuan berfikir, pemfokusan dan
mengingat menjadi lebih baik atau mengalami
peningkatan, hal ini berkaitan dengan durasi waktu.
Durasi senam otak juga mempengaruhi perubahan
pada fungsi kognitif. Pada penelitian ini durasi
senam otak sekitar 15 — 20 menit dilakukan 4x
dalam seminggu. Pendapat ini diperkuat oleh
penelitian dari Northey et al., (2018) bahwa untuk
usia diatas 50 tahun senam otak akan maksimal
terhadap peruabahan fungsi kognitif jika dilakukan
maksimal 3-4x per minggu. Gerakan pada senam
otak mempunyai ritme yang lambat, gerakan yang
dipilih dalam penelitian ini adalah delapan tidur
dan putaran leher (dimensi lateralis), burung hantu
dan mengaktifkan tangan (dimensi pemfokusan),
dan pasang telinga dan pernafasan perut (dimensi
pemusatan). Gerakan yang dilakukan akan
menstimulasi otak untuk bekerja. Pada dimensi
lateralis, gerakan yang digunakan adalah gerakan
delapan tidur dan putaran leher. Gerakan delapan
tidur merupakan gerakan menyeberangi garis
tengah visual tanpa henti, gerakan ini dilakukan
dengan cara menggerakkan tangan seperti membuat
angka delapan tidur di udara, sehingga dapat
mengaktifkan mata kanan dan mata Kkiri,
meningkatkan kinerja otak kanan, otak Kiri dan
meningkatkan kemampuan memori (Martini et al.,
2016).

Senam otak yang membutuhkan koordinasi
fungsi tubuh mulai dari kepala, tangan, jari dan kaki
yang akan menstimulasi kesembangan tubuh,
motorik dan daya ingat, maka stimulasi yang
disertai  aktifitas fisik dapat meningkatkan
neurogenesis sel-sel di gyrus dentata hipocampus,
dan meningkatkan peran hipocampus pada proses
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belajar sehingga dapat meningkatkan kemampuan
memori (Brown et al., 2003).

Fungsi kognitif

Hasil penelitian membuktikan bahwa pada
kelompok kontrol tidak ada perubahan fungsi
kognitif selama observasi. Pada penelitian ini jenis
kelamin perempuan pada kelompok kontrolsebesar
67%, sedangkan laki-laki  sebesar  33%.
Kemunduran fungsi kognitif disebabkan oleh
beberapa faktor. Pertama adalah jenis kelamin
(Levine et al., 2021). Hal ini disebabkan penurunan
produksi hormon estrogen diakibatkan oleh
menopause. Penurunan estrogen erat kaitannya
dengan penurunan fungsi kognitif dimana estrogen
berfungsi dalam peningkatan aktivasi hipotalamus,
hipokampus, otak tengah dan korteks yang dapat
mempengaruhi suasana hati, status mental dan
belajar serta ingatan (Astuti et al., 2018).

Faktor usia dapat menurunkan fungsi kognitif,
karena semakin bertambahnya usia seseorang, maka
terjadi perubahan fisik, mental dan psikologis.
Secara biologis, gejala-gejalanya antara lain
lambatnya proses berpikir, daya ingat berkurang
(short memory lost), gairah menurun, perubahan
pola tidur fungsi-fungsi tubuh tidak lagi berfungsi
dengan baik, sehingga membutuhkan bantuan orang
lain untuk melakukan berbagai aktivitas, dan
mengalami penyakit degeneratif (Akhmad et al.,
2019).

Seseorang lanjut usia sekitar >60 tahun akan
mengalami penurunan berat otak sehingga berakibat
penurunan fungsi kognitif, maka menyebabkan
gangguan pada sistem saraf pusat, yaitu
pengurangan massa otak dan pengurangan aliran
darah otak, kemudian akan menyebabkan atrosit
berproliferasi sehingga neurotransmitter (dopamin

dan serotonin) berubah. Perubahan pada
neurotransmitter ini meningkatkan aktivitas enzim
monoaminoksidase (MAO), hal ini membawa

dampak pada perlambatan proses sentral dan waktu
reaksi sehingga akan mengganggu ADL dan
menurunkan tingkat kemandirian (Kurebayashi &
Otaki, 2018).

Faktor pendidikan terakhir yang di raih oleh
lansia juga berpengaruh terhadap fungsi kognitif,
pada penelitian ini pendidikan terakhir responden
yaitu SD (45%) dan SMP (33%). Hasil ini diperkuat
oleh penelitian dari Riskiana dan Mandagi, (2021)
menyatakan bahwa terdapat
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hubungan antara tingkat pendidikan dengan
penurunan fungsi kognitif dengan nilai signifikan
sebesar 0,024. Pendidikan merupakan suatu proses
pengalaman hidup yang juga merupakan proses
stimulasi intelektual yang akan mempengaruhi
kognitif pada seseorang. lansia dengan pendidikan
tinggi akan memiliki kepadatan sinaptik, yang
berkaitan dengan kecerdasarn yang terkristalisasi,
sebaliknya lansia dengan pendidikan yang rendah,
berarti pengalaman mental dan lingkungannya juga
kurang berdampak pada stimulasi intelektual,
sehingga dapat mengakibatkan kognitif seseorang
akan menjadi buruk (Alley et al., 2007; Lovden et
al., 2020).

Perbedaan fungsi kognitif antara kelompok
perlakukan dan kelompok kontrol

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan fungsi kognitif  antara kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol padaresponden
(pvalue=0.000 < a=0.05). Hasil ini diperkuat oleh
penelitian Ana, (2018) membuktikan bahwa
terdapat perbedaan fungsi kognitif antara yang
mendapatkan senam brain gym dengan tidak
mendapatkan senam brain gym dengan nilai
p=0.000 < 0=0,05. Ditambahkan dengan penelitian
Erwanto dan Amigo, (2017) yang menyatakan
bahwa brain gym efektif untuk meningkatkan fungsi
kognitif pada lansia di BPSTW Yogyakarta Unit
Budi Luhur.

Senam otak dapat meningkatkan
neurogenesis dan faktor neurotrofik brain derived
neurotropic factor (BDNF) kemudian dapat
meningkatkan  ketahanan dan  pertumbuhan
beberapa tipe dari neuron, meliputi neuron
glutamanergik (Jeon & Ha, 2017). BDNF berperan
sebagai mediator utama dari efikasi sinaptik,
penghubung sel saraf, dan plastisitas sel saraf.
secara signifikan, efek ini terjadi di hipokampus,
yaitu suatu wilayah otak dimana tempat pusat
belajar dan memori (Liu & Nusslock, 2018).

Senam otak berpengaruh terhadap fungsi
kognitif pada lansia disebabkan oleh gerakansenam
otak yang dapat mengaktifkan tiga dimensi, yakni
lateralisasi komunikasi (dimensi otak kiri dan
kanan), pemfokusan pemahaman (dimensi otak
muka dan belakang), dan pemusatan pengaturan
(dimensi otak atas dan bawah). Gerakan senam otak
menguap energi dan tombol angkasa dan tombol
bumi meningkatkan oksigen ke otak



sehingga dapat meningkatkan koordinasi dan
konsentrasi, menjernihkan fikiran, menjaga badan
tetap rileks dan mengurangi kelelahan mental
(stress). Sedangkan gerakan luncuran gravitasi dan
kait relaks dapat mengaktifkan keseimbangan dan
koordinasi motorik halus, pemusatan emosional,
pemikiran logis yang membuat lansia menjadi
nyaman dan berfikir positif, selain menstimulasi
kerja otak, senam otak juga dapat melancarkan
aliran darah ke otak. Jika pasokan oksigen ke otak
lancar maka otak bisa dikatakan sehat, karena pada
teorinya suatu organ yang aktif akan memerlukan
pasokan oksigen dan protein yang lancar (Budiarti
& Nora, 2021). Oleh karena itu senam otak dapat
direkomendasikan sebagai penatalaksanaan non
farmakologi pada lansia dengan penurunan fungsi
kognitif.

SIMPULAN

Senam otak yang dilakukan 15-20 menit, 4x
dalam seminggu selama 3 minggu terbukti
berpengaruh terhadap fungsi kognitif lansia dengan
pvalue=0.000 < 0=0.05.

SARAN

Senam otak merupakan kegiatan yang dapat
meningkatkan fungsi kognitif diharapkan dapat
dilaksanakan pada lansia baik di Panti werdha
Hargo Dadali Surabaya maupun pada lansia
lainnya, hal ini mengingat bahwa gerakan senam
otak yang terdiri dari gerakan silang pada kaki dan
tangan, hooks up, Lazzy eight, putaran leher,
mengaktifkan tangan, burung manguni, luncuran
gravitasi, saklar otak, tombol bumi, tombol angkasa,
menguap berenergi dan pasang telinga merupakan
sangat sederhana, nyaman, tidak memerlukan waktu
yang lama serta dapat dilakukan setiap saat 4x
dalam 1 minggu dan harganya murah karena tidak
membutuhkaninstruktur khusus.
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