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ABSTRAK

Latar Belakang. Neurodegenerative merupakan kondisi yang lazim di jumpai pada populasi lansia. Banyak penelitian
menunjukkan efek positif latihan fisik dalam menunda atau mencegah kondisi tersebut. Latihan aerobik yang
terstruktur melibatkan anggota gerakan atas dan menyilangkan ekstremitas untuk merangsang kedua belahan otak.
Latihan tahanan adalah bentuk latihan yang ditujukan untuk menghasilkan peningkatan serat otot dan sinkronisasi
yang lebih kuat, yang pada akhirnya meningkatkan kontrol neuromuskular dan mengarah pada pertumbuhan otot.
Bahan dan Metode. Metode penelitian yang di terapkan merupakan studi tinjauan literatur. Pencarian data
menggunakan kata kunci dan Boolean operator yang dilakukan melalui artificial intelligence (Al): Publish and Pearish.
Basis Data di ambil dari beberapa penerbit jurnal ilmiah yang terdapat dalam mesin pencarian Jurnal limiah, seperti:
Crossref, Pubmed, Scopus, Google Scholar. Setelah dilakukan penyaringan artikel didapatkan 8 artikel untuk
dilakukan peninjauan. Artikel dimasukkan dalam review setelah membaca artikel full-text. Pendekatan sederhana dan
tematik digunakan untuk sintesis data. Tujuan. Studi ini bertujuan untuk mengevaluasi mengenai efek latihan aerobik
dan latihan tahanan terhadap fungsi kognitif pada lanjut usia. Hasil. menunjukan literatur yang cukup memuaskan
berupa terjadinya peningkatan fungsi kognitif pada Lansia baik secara klinis maupun secara biomarker. Kesimpulan.
Diduga, peningkatan kognisi di dapatkan akibat dari perbaikan vaskularisasi umum pada tubuh, yang mendorong
jumlah nutrisi dan oksigenasi otak ikut meningkat.

Kata Kunci: Latihan Aerobik, Latihan Tahanan, Kognitif, Biomarker, Neurodegenerasi

BENEFITS OF AEROBIC EXERCISE AND RESISTANCE EXERCISE ON COGNITIVE FUNCTION IN ELDERLY:
LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

Background. Neurodegenerative disorders are prevalent among the elderly population. Numerous studies have
demonstrated the beneficial effects of physical exercise in delaying or preventing these conditions. Structured aerobic
exercise engages upper body movements and cross-extremity coordination to stimulate both hemispheres of the
brain. Resistance training is a form of exercise aimed at increasing muscle fiber growth and enhancing
synchronization, ultimately improving neuromuscular control and leading to muscle growth. Materials and Methods
The research method employed was a literature review. Data retrieval utilized keywords and Boolean operators
conducted through atrtificial intelligence (Al): Publish and Perish. Databases were sourced from various scientific
journal publishers found in the Scientific Journal search engine, such as: Crossref, Pubmed, Scopus, Google Scholar.
After filtering articles, 8 articles were selected for review. Articles were included in the review after reading the full-text.
A simple and thematic approach was used for data synthesis. Aim. This study aims to evaluate the effects of aerobic
exercise and resistance training on cognitive function in older adults. Results. The literature review revealed a
substantial body of evidence demonstrating improvements in cognitive function in older adults, both clinically and
biomarkingly. Conclusion. Cognitive enhancement is presumed to arise from enhanced general vascularization
throughout the body, which subsequently increases nutrient and oxygen delivery to the brain.
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PENDAHULUAN

Populasi Lansia di dunia sedang terjadi peningkatan dengan kecepatan yang belum pernah terjadi
sebelumnya, khususnya pada negara-negara berkembang (WHO, 2022). Indonesia telah memasuki struktur
penduduk tua (ageing population), Statistisk Lansia di tahun 2022 menerangkan bahwa jumlah lansia 60 tahun ke
atas di Indonesia sebesar 10,82 persen atau sekitar 29,3 juta orang. Proporsi Lansia yang meningkat cepat,
berpotensi menimbulkan ledakan mordibilitas dan meningkatkan beban pembiayaan kesehatan akibat penyakit
degeneratif pada periode mendatang. Lanjut Usia merupkan individu yang telah mencapai usia 60 tahun keatas
(Undang-Undang RI No. 13 Tahun 1998). Lansia secara fisiologis akan mengalami penurunan fungsi-fungsi dalam
tubuh yang rentan terhadap gangguan degeneratif pada otak (Galimberti & Scarpini, 2023).

Neurodegenerative merupakan kondisi yang lazim di jumpai pada populasi lansia. Gejala yang sering keluhkan
saat seseorang mengalami kondisi ini adalah penurunan kemampuan kognitif khususnya daya ingat. Kognisi
mencakup persepsi, perhatian, memori, motivasi, pengambilan keputusan, bahasa, koordinasi motorik, perencanaan,
pemecahan masalah, dan pemikiran (Neisser, 2014). Penuaan secara biologis merupakan fenomena kompleks yang
dapat dijelaskan pada berbagai tingkatan. Penuaan otak akan terus mengalami perubahan seiring berjalannya waktu,
dan beberapa perubahan membuat kinerja otak kurang efisien (Carter, 2021, hal. 20). 4 Fungsi kognitif secara
neuroscience terbentuk akibat interaksi kompleks antara neuron dalam jaringan otak (Arshavsky, 2023). Dinamika
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otak melibatkan beberapa interaksi jaringan dan hubungan antara beberapa sistem, selain jalur saraf, untuk
menghasilkan kemampuan kognitif (Ludyga et al., 2022).

Aktivitas fisik perlu tekankan dengan baik pada lansia sebagai bentuk intervensi untuk mendapatkan manfaat
fisiologi dan neuro-psikologis yang berdampak positif pada fungsi kognisi (Rodrigues et al., 2020). Aktivitas fisik
terbagi 2 (dua) tipe berdasarkan sistem metabolismenya, yaitu aerob dan anaerob (Dowes, 2012). Aktifitas fisik
aerobik yang populer di kalangan lansia seperti: berjalan kaki, berkebun, bersepeda dam senam aerobik. Aktivitas
aerobik dipandang mampu memperlancar suplai nutrisi ke kapiler dan meningkatkan aliran darah otak serta
pertumbuhan sel otak (Kuhne et al., 2021).

Latihan aerobik akan mengurangi akumulasi monosit dan menekan pelepasan TNF-a dan adipokin pro-
Inflamasi lainnya, menciptakan efek anti-Inflamasi (Pinckard, K., et all., 2019). Kondisi ini membuat otak lebih efisien,
dan adaptif, dalam proses bioenergetic sehingga dapat meningkatkan fungsi kognisi salah satunya daya ingat dan
fungsi eksekutif (Matura et al., 2017). Latihan aerobic berkontribusi pada pelepasan faktor neurotropik, meningkatkan,
kesehatan sirkulasi cerebrovascular yang bermanfaat bagi metabolisme glukosa dan lipid untuk nutrisi sel otak,
sehingga dapat menjaga kemampuan kognitif di usia lanjut (Arshavsky, 2023). Latihan dalam rentang waktu yang
lama juga akan meningkatkan transportasi oksigen dan sumber energi dengan cara menjaga fungsi pembuluh darah
otak (Han et al., 2016).

Aktivitas fisik anaerob mengunakan proses memecah glukosa menjadi energi tanpa memerlukan kehadiran
oksigen (Powers & Howley, 2018, hal. 17). Aktivitas fisik jangka pendek dan intensitas tinggi yang berlangsung
kurang dari sepuluh detik, akan memanfaatkan jalur metabolisme anaerobik untuk menghasilkan ATP, yang
merupakan ciri utama dari latihan anaerob (Schumann & Rgnnestad, 2019). Produksi Sitokin pro-inflamasi (TNF-q,
IL-1B, dan IL-6) dilepaskan setelah aktivitas fisik dengan intensitas yang cukup, diikuti dengan pelepasan sitokin anti-
inflamasi atau regulasi (IL-4, IL-10, IL-1RA , dan IL-13), yang melemahkan respons tersebut (Cerqueira et al., 2020).
Tubuh membutuhkan recovery setelah melakukan latihan anaerobic dalam durasi 24 jam akibat efek EPOC
(Hidayatullah & Ellyas, 2022). Efek olahraga anaerobik diduga berperan positif terhadap neurometabolit seperti pada
mins (marker of glial cell activation) dan Cho (choline), setelah 12 minggu latihan tahanan, akan terjadi penurunan
kadarnya, karena sifat anti-inflamasi dari latihan fisik (Sheoran et al., 2023). Program latihan anaerobik yang
diterapkan selama 8 minggu dapat mengakibatkan penurunan sitokin pro-inflamasi (Hashemi et al., 2022). Latihan
tahanan adalah bentuk latihan yang ditujukan untuk menghasilkan peningkatan serat otot dan sinkronisasi yang lebih
kuat, yang pada akhirnya meningkatkan kontrol neuromuskular dan mengarah pada pertumbuhan otot (Fakontis et
al., 2023).

Latihan anaerobik dalam bentuk latihan tahanan sebaiknya dilakukan 2 atau 3 hari seminggu. Intensitas sesi
dan pembagian latihan grup otot mana yang dilatih pada hari apa merupakan faktor yang perlu di perhatikan
(Ashmore, 2019). Latihan tahanan diketahui memiliki banyak manfaat kesehatan bagi anak sampai lansia (Landrigan
et al., 2020). Sehingga, Latihan tahanan akan membantu mencegah penurunan kekuatan dan ukuran otot yang
berhubungan dengan penuaan dan mempersulit melakukan tugas penting sehari-hari, seperti berjalan, bangun
setelah terjatuh, dan mengangkat benda. Latihan aerobik maupun Anaerobik dibuktikan akan menghasilkan
perubahan tingkat miokin, tanpa perbedaan yang signifikan, Tingkat miokin kembali ke tingkat dasar dalam waktu 180
menit hingga 24 jam setelah latihan (Bettariga et al., 2024).

Fungsi kognitif pada dapat diukur berdasarkan 4 aspek kognitif, yaitu atensi, memori, bahasa, dan fungsi
eksekutif (Lezak, 2014). Tingkat kognisi Lansia dapat diketahui menggunakan instrument pengukuran fungsi kognisi.
Penilaian status kognitif populasi Lansia mencakup lima sumbu penilaian obyektif dari sejumlah domain yang
mencakup berbagai fungsi kognitif, kemampuan fungsional, suasana hati, dan perilaku (Kreutzer et al., 2018). Fungsi
kognitif dapat di nilai dari fisiologis otak dengan pengukuran laboratorium (seperti: EEG, biomarker, fMRI) dan
kemampuan luhur individu dengan pengukuruan lapangan (seperti: MMSE, BRICS, MOCA, dll) (Ward, 2020; Zabihi,
2018). Penelitian ini berusaha untuk menyelidiki pengaruh latihan aerobik dan Latihan anaerobik. Lebih lanjut,
penelitian ini akan melihat dampaknya terhadap fungsi Kognisi pada populasi Lanjut Usia melalui tinjauan pustaka.

METODE

Penelitian ini dilaksanakan dan dilaporkan dengan metode literatur review, dengan mematuhi pedoman
PRISMA 2020 yang di sesuaikan (Page et al., 2021). Literatur yang ada, diidentifikasi dan dirumuskan menggunakan
PICOS framework: Populations, Interventions, Comparisons, Outcomes, Study designs. Seluruh proses penelitian
dapat di lihat pada gambar 1.

STRATEGI PENCARIAN
Tabel 1 Pencarian Kata Kunci dan Query

No. Pemilihan Artikel

[Judul, Abstrak, Keyword] Elderly OR Older Adult OR Brain Aging

2 [Judul, Abstrak, Keyword] exercise OR physical activity OR walking OR running OR jogging OR cycling OR
aerobic OR resistance training OR strength training OR weight training OR interval training OR brain gym OR
tai-chi OR yoga.

3 [Judul, Abstrak, Keyword] cognitive* OR memory OR attention OR executive function OR neurodegenerative*
OR functional magnetic resonance imaging* OR Biomarker or Brain Function. OR related memory OR
cognitive decline OR cognitive impairment OR MCI OR SCD OR neurocognitive

4 [Judul, Abstrak, Keyword] Experiment study OR random clinical trial control OR RCT
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Strategi pencarian artikel dibatasi dengan kriteria Inklusi: 1) Open Access Full text artikel ilmiah 2) berbahasa
inggris dan indonesia yang diterbitkan pada tahun 2019-2024; 3) Basis data di ambil dari : Crossref, Pubmed, Scopus;
3) Studi yang digunakan dalam paper ini yaitu randomized controlled trial 4). Kriteria Kelayakan artikel menggunakan
PICOS Framework, dalam tinjauan literatur ini yaitu: Populations: Subjek Berusia 60-65 Tahun; Interventions: Latihan
Aerobik dengan Intensitas Sedang dan Latihan Tahanan (Resistance Exercise), Segala bentuk latihan terstruktur
sebagai fokus utama penelitian; Comparassions: Grup kontrol (Misal, peregangan, placebo, dan metode
konvensional); Outcomes: fungsi kognisi dan fungsi otak, Setiap penilaian kognisi yang divalidasi (misalnya, MMSE,
MoCA) dan ukuran fungsi otak [fMRI, BDNF Level, Glutamate Level]; Study designs: Desain eksperimental RCT = 4
minggu untuk mengeksplorasi efek olahraga kronis. Pencarian data menggunakan kata kunci dan Boolean operator
yang dilakukan melalui artificial intelligence (Al): Publish and Pearish. Basis Data di ambil dari tiga mesin pencarian
jurnal ilmiah, seperti: Crossref, Pubmed, dan Scopus, yang diterbitkan mulai diterbitkan pada tahun 2019 sampai
2024. Istilah pencarian mencakup kata-kata yang berhubungan dengan PICOS Framework yang penulis gunakan
seperti pada Tabel 1. Kata kunci dikombinasi guna mendukung tujuan spesifik berupa “Aerobic training and
Resistance Exercise on Elderly Cognitive Function®.

PEMILIHAN ARTIKEL

Pencarian artikel menggunakan beberapa sumber dari database tersedia di sumber daya elektronik yang
dihasilkan: Crossreff 903 artikel, PubMed 232 artikel, dan Scopus 65 artikel. Total artikel diperoleh pada awal
pencarian menurut kata kunci yang ditentukan sebanyak 1.200 artikel.

Semua judul dan abstrak dari artikel yang didapatkan kemudian disaring menggunakan fitur yang tersedia
pada mesin pencarian data base dengan menerapkan kriteria inkulsi. Artikel yang di dapatkan sebanyak 806.
Selanjutnya, data diimpor kedalam perangkat lunak Exel (CSV Format) untuk dilakukan penyaringan secara
independen dengan merujuk kepada judul dan guna penghapusan file duplikasi berdasarkan bentuk format referensi.
Dari proses ini berhasil dikeluarkan sebanyak 737 artikel.

PENILAIAN BIAS ARTIKEL

Sebanya 69 artikel full teks diambil untuk melajutkan proses penilaian mengunakan CASP RCT (Critical
Appresial Skill Program for Randomised Controlled Trial). Secara keseluruhan, artikel yang diperoleh di obervasi.
Didapatkan ada artikel penelitian yang tidak menyertakan uji statistik yang mengarah menggunakan desain RCT yang
dibahas, penggunaan intervensi selain dari latihan Aerobik dan latihan tahanan lansia, bukan teks lengkap, berupa
chapter buku, responden dalam penelitian atau populasi berusia tidak lebih dari 60 tahun. Penilaian kritis isi artikel,
bertujuan melihal hasil, validitas dan relevansi artikel dengan Penelitian Randomized Controlled Trials (RCT).

Keseluruhan proses menghasilkan 8 artikel yang tersisa untuk diekstrasi dalam hasil penelitian dengan
mencatat: Nama penulis pertama, tahun publikasi, populasi penelitian, desain penelitian, jumlah sample (intervensi
dan kontrol), penurunan kognitif atau kriteria klasifikasi gangguan (jika ada), usia, gender yang disertakan, dan
karakteristik intervensi (jenis, frekuensi, intensitas [jika dilaporkan], durasi sesi, durasi intervensi), sebelum/sesudah
intervensi data hasil kognitif (P-value), dan ringkasan fungsi otak temuan (efek antara dan dalam kelompok, dan nilai
p). Proses pemilihan artikel dapat dicermati pada lihat pada Tabel 2.
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Tahapan yang dilakukan kemudian disederhanakan, menggunakan analisis tinjauan literatur. Analisis dengan

menyusun setiap artikel

yang diperoleh dan dengan memberikan konteks, menginformasikan metodologi,

mengidentifikasi inovasi, meminimalkan penelitian duplikat, dan memastikan bahwa standar profesional terpenuhi
setiap temuan (Maggio, L. A., et all., 2016; Page, M.J., et all., 2021).

Hasli tinjauan ini dianalisa dan di sampaikan menggunakan pendekatan naratif. Hasil peninjauan kritis
dilakukan secara bersamaan untuk menentukan kekuatan dan kelemahan literatur dan untuk melihat hubungan
antara satu artikel dan literatur lain, mengidentifikasi tema dari hasil setiap penelitian dalam literatur dimana tema

dihasilkan harus mencerminkan penelitian pertanyaan dari tinjauan literatur,

pengembangan tema dengan

menggabungkan semua tema. Hasil dari studi tinjauan literatur sistematik dapat di lihat pada tabel 2.

Tabel 2 Hasil Artikel

Penulis & Tujuan Jumla_h , , . , .
. Metode  Karakteristik Pengukuran  Dosimetri Hasil Penelitian
Tahun Penelitian
Sampel
menyelidiki RCT 30 laki-laki Cakramtest 2x/minggu  Hasilnya cukup
efektivitas berusia (60-80 setiap sesi Mmenjanjikan dan
serangkaian tahun) berlangsun ~Mempunyai
Sepehriki latihan Brain gym g selama 30 implikasi praktis
a, M., El terhadap menit untuk latihan dan
All (2023) koordinasi mata- program rutin i
tangan pria lanjut pusat rehabilitasi
usia. dan panti jompo
Untuk RCT 120 peserta MOCA 16 minggu Peserta dalam
mengevaluasi Lansia 60 (Montreal pelatihan kelompok intervensi
efek program Tahun lebih Cognitive kelompok mengalami
Song, D !atihan aerobik Assessment) berdurasi _ peningkata_m yang
(2019’) " intensitas sedang 60 menit jauh lebih besar
terhadap fungsi (20 peserta dalam hal fungsi
kognitif per kognitif (B = 1,895;

kelompok)
per minggu.

95% CI] = 1,421,
2,368; p <0,001)



Cano-
Estrada,
A., et all.,
(2021)

Coelho-
Janior
HJ., et all
(2020)

Ferreira,
B., etall.,
(2022)

Lee,
Junga., et
al (2024)

Adriani.,
D., et all.,
(2020)

mengevaluasi
pemeliharaan
atau peningkatan
fungsi kognitif
global lansia.

Untuk
membandingkan
efek pelatihan
resistensi
tradisional
dan
kekuatan
gabungan  (PT)
dan TRT (PTRT)
pada parameter
kognitif dan
tingkat serum
faktor neurotropik
yang diturunkan
dari otak (BDNF)

(TRT)
pelatihan

untuk
mengevaluasi
efek pelatihan
resistensi  pada
wanita lanjut usia
dengan
gangguan
kognitif.
menyelidiki  efek
dari latihan
tahanan
menggunakan
video online
terhadap fungsi
kognitif dan
kebugaran fisik
pada orang
dewasa yang
lebih tua.

untuk
mengevaluasi

pengaruh latihan

Quosi
Experim
ental

RCT

RCT

RCT

RCT

30 Orang Mini Mental
lansia 65 State
tahun ke atas Examination
(MMSE).
60 orang kit ELISA
Wanita berusia untuk
260 tahun Biomarker
BDNF, dan
MMSE
31 orang MMSE,
wanita lansia Blood
dengan pola pressure and
hidup heart rate,
sedentary Maximum
strength
assessment
(ARM)
30 orang (12 Mini mental
pria dan 18 status
wanita) examination
berusia 65 (MMSE) and
tahun senior fit-
ness tests
(SFT)
64 wanita MMSE
sehat berusia  questionnaire
>60 tahun and plasma

2x/  minggu
selama 22
minggu,
sesi latihan
50 min.

2x / minggu,
60 menit
setiap sesi,
22 minggu

2x  /mingu
training

sessions at
an intensity
of 50 to
80% 1RM
for eight
weeks.

3 set, 12
repetisi dan
istirahat 1
menit
setelah
setiap set
Perlakuan
12 minggu

Sesi  brain
gym 60
menit, dua

bahwa brain gym

mempunyai efek
positif signifikan
terhadap fungsi
kognitif yang
diwakili oleh lansia
dengan
peningkatan  skor
MMSE.
menunjukkan
bahwa adaptasi
kognitif dalam
menanggapi RT
mungkin
bergantung  pada
waktu, sehingga

peningkatan kinerja
tugas ganda dapat
dideteksi lebih awal
dibandingkan
peningkatan
memori jangka
pendek dan fungsi
kognitif global.

Penelitian ini
menunjukkan
bahwa pelatihan
resistensi pada
wanita lanjut usia
meningkatkan
kekuatan otot dan
mengurangi
variabel
hemodinamik.
Namun temuan
yang paling penting
adalah adanya
peningkatan
kapasitas kognitif
Orang dewasa
lanjut usia yang
berpartisipasi dalam
pelatihan ketahanan
berat badan video

online selama
delapan minggu
mengalami efek
yang
menguntungkan
termasuk

peningkatan fungsi
kognitif dan
kebugaran fisik.

disimpulkan bahwa
senam BG yang
dilakukan rutin dua



BG terhadap BDNF levels kali kali seminggu
fungsi kognitif seminggu selama 12 minggu
dan konsentrasi selama 12 oleh wanita lansia
BDNF plasma minggu sehat dapat
pada lansia. meningkatkan
BDNF plasma
secara signifikan.
untuk mengetahui RCT 30 responden MMSE Setiap pagi terdapat perbedaan
pengaruh  brain Lansia di jam yang signifikan
gym dan 09.30- fungsi kognitif
mewarnai gambar 10.00, sebelum dan
Pranata, terhadap fungsi duration of sesudah diberikan
Lilik, et kognitif lansia 15-30 intervensi pada
all. (2021) minutes, kelompok senam
10 hari otak dengan
value 0,025
(0,05)
DISKUSI

Sebanyak 1.033 artikel yang diidentifikasi tersisa 8 (delapan) artikel memenuhi kriteria kelayakan untuk
tinjauan sistematis. Hasil tinjauan Literatur pada artikel tersebut, penulis menemukan pengaruh Latihan aerobik dan
Latihan Tahanan terhadap Fungsi kognisi Lansia. Peningkatan fungsi kognisi lansia dan peningkatan fisiologis otak
lansia di tinjau dari berbagai instrumen.

Hasil dari analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol, dengan
kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan koordinasi mata-tangan dibandingkan dengan kelompok kontrol.
Perbedaan yang diamati mengunakan test koordinasi cakram, menunjukan signifikan secara statistik dengan nilai p
kurang dari 0,05 (Sepehrikia, M., El All, 2023). Hal ini, menunjukkan bahwa latihan olahraga Brain Gym memiliki
dampak positif pada koordinasi mata-tangan pada pria lanjut usia (Sepehrikia, M., el all., 2023). Domain kognitif
berhubungan terhadap berbagai aspek diantaranya kemampuan fungsional, suasana hati, dan perilaku, dan kapasitas
motorik (Kreutzer et al., 2018). Lebih lanjut, latihan Brain Gym, yang melibatkan aktivitas aerobik terstruktur yang
menargetkan kedua belahan otak, dapat menawarkan pendekatan yang layak dan menyenangkan untuk menjaga
kesehatan otak dan kesejahteraan secara keseluruhan pada orang dewasa yang lebih tua (Song, D., et all., 2019).
Peserta dalam kelompok intervensi mengalami peningkatan yang jauh lebih besar dalam hal fungsi kognitif (B =
1,895; 95% ClI] = 1,421, 2,368; p <0,001). Studi ini menekankan pentingnya mempertimbangkan faktor-faktor seperti
latihan fisik tambahan yang tidak tercatat dan pengaruh genetik pada sintesis BDNF ketika menafsirkan hasil,
berkontribusi pada literatur yang ada tentang hubungan antara olahraga, BDNF, dan fungsi kognitif pada individu
yang lebih tua (Adriani., D., et all., 2020).

Latihan resisten dan pelatihan kekuatan gabungan ditemukan untuk meningkatkan fungsi kognitif global,
memori jangka pendek, dan kinerja eksekusi pada wanita tua yang tidak demensia, berfungsi dengan baik (Ferreira,
B., et all.,, 2022). Mengenai kemampuan kognitif terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok intervensi
latihan tahanan sebelum dan sesudah intervensi (p <0,0012) dan antara kelompok kontrol dan perlakuan setelah
intervensi delapan minggu (p <0,0021), menunjukkan bahwa pelatihan tahanan meningkatkan kinerja kognitif lansia
(Lee, Junga., et al., 2024).

Dosis latihan yang diberikan, menekankan untuk mendapatkan efek krosis dari olahraa yang di terapkan
selama lebih dari 12 minggu dengan 1-2 frekuensi kali per sesi, interval 2-6 kali per minggu pada intensitas tingkat
moderat.



SIMPULAN

Berdasarkan hasil tinjauan Literatur, artikel, menunjukan kesimpulan yang cukup memuaskan berupa terjadinya
peningkatan fungsi kognitif pada Lansia baik secara klinis maupun secara biomarker. Namun, secara bersama-sama
artikel yang di tinjau tidak mendiskusikan bagaimana proses peningkatan yang di dapatkan. Peningkatan kognisi
didapatkan akibat dari perbaikan vaskularisasi umum pada tubuh, serta peningkatan peran myokine yang mendorong
jumlah nutrisi dan oksigenasi otak ikut meningkat.
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