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Abstrak: Peningkatan populasi lansia global mengalami tantangan kesehatan, termasuk 

penurunan fungsi fisik, kognitif, dan kualitas hidup.Studi literatur ini bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan pembaca tentang berbagai manfaat olah raga bagi kesehatan lansia. 

Aktivitas fisik teratur, seperti functional training (FT) dan latihan aerobik, terbukti efektif dalam 

meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, dan kebugaran kardio-respirasi. 

Program ini mendukung kemandirian lansia dalam aktivitas sehari-hari serta mengurangi risiko 

jatuh hingga 50%. Selain itu, latihan aerobik intensitas ringan hingga sedang dapat memperbaiki 

fungsi kognitif, termasuk daya ingat dan konsentrasi, serta menurunkan risiko gangguan kognitif. 

Olahraga juga berkontribusi pada peningkatan kesehatan mental dengan mengurangi stres dan 

depresi melalui peningkatan aliran darah otak dan stabilitas emosional. Studi menunjukkan bahwa 

olahraga memiliki efektivitas yang sebanding dengan antidepresan pada lansia yang rentan. 

Dengan manfaat multidimensi ini, olahraga menjadi intervensi non-farmakologis yang penting 

untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental lansia serta kualitas hidup mereka secara 

keseluruhan. 

 

Kata Kunci: lansia, latihan fisik, fungsi kognitif, kualitas hidup 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik dan latihan fisik sering 

dianggap serupa, namun keduanya memiliki 

perbedaan mendasar. Aktivitas fisik 

mencakup semua gerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh kontraksi otot rangka yang 

meningkatkan pengeluaran energi, termasuk 

pekerjaan sehari-hari dan kegiatan rekreasi. 

Sebaliknya, latihan fisik adalah bentuk 

aktivitas fisik yang terstruktur, terencana, 

dan dilakukan secara berulang dengan tujuan 

untuk meningkatkan kebugaran tubuh1. 

Kebugaran fisik sendiri terdiri dari beberapa 

komponen utama, yaitu daya tahan kardio 

respirasi, kekuatan otot, fleksibilitas, dan 

komposisi tubuh. Kombinasi dari faktor-

faktor ini berkontribusi pada peningkatan 

kemampuan fungsional seseorang dalam 
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menjalani aktivitas sehari-hari. Pada 

populasi lansia, peningkatan latihan fisik 

terencana dan aktivitas fisik secara 

keseluruhan sangat penting untuk 

mempertahankan fungsi tubuh, mencegah 

penurunan kognitif, serta meningkatkan 

kualitas hidup2. 

Peningkatan populasi lansia secara 

global menjadi fenomena yang tak 

terhindarkan. Laporan United Nations 

Department of Economic and Social Affairs 

(2023) memproyeksikan bahwa pada 2050, 

1 dari 6 orang di dunia akan berusia di atas 

65 tahun, dengan pertumbuhan tertinggi 

terjadi di negara berkembang3.  Fenomena 

ini tidak hanya meningkatkan prevalensi 

kondisi geriatrik seperti frailty syndrome, 

sarkopenia, dan demensia, tetapi juga 

penurunan kondisi kesehatan4. Latihan fisik 

sebagai intervensi non-farmakologis yang 

menjanjikan, namun optimalisasi jenis, 

intensitas, dan strategi implementasi masih 

menjadi perdebatan. Studi oleh Izquierdo 

dkk. (2021) menunjukkan bahwa program 

latihan terstruktur dapat mengurangi risiko 

disabilitas hingga 28% pada lansia5. Namun, 

tantangan seperti variasi respons individu, 

komorbiditas multipel, dan psikososial 

menjadi hambatan program dalam skala 

yang luas4,6.  

Studi literatur  ini bertujuan untuk 

membahas berbagai manfaat oleh raga bagi 

kesehatan lansi  

 

METODE 

Studi ini merupakan penelusuran 

literatur, menggunakan publikasi ilmiah 

yang berasal dari jurnal berkualifikasi 

nasional dan internasional yang di 

terbitankan dalam lima tahun terakhir.  

 

HASIL  

Manfaat Pada Kesehatan Lansia 

Olahraga memiliki peran penting 

dalam menjaga kesehatan fisik dan mental 

lansia. Latihan fisik yang teratur dapat 

membantu mengurangi risiko penyakit 

kronis, meningkatkan kebugaran fisik, serta 

menjaga fungsi kognitif dan kualitas hidup 

lansia. Berikut adalah rangkuman manfaat 

olahraga atau latihan fisik berdasarkan studi 

literatur dari jurnal-jurnal yang relevan. 

 

1. Meningkatkan kebugaran fisik.  

Latihan fisik seperti senam lansia, berjalan 

kaki, dan latihan aerobik dapat 

meningkatkan kebugaran kardio-respirasi, 

kekuatan otot, fleksibilitas, dan 

keseimbangan. Studi menunjukkan bahwa 

senam lansia secara signifikan dapat 

meningkatkan VO2max dan kekuatan otot 

pada lansia7. Temuan serupa didukung oleh 

penelitian Kadir et al. (2020), yang juga 

menemukan peningkatan signifikan dalam 

nilai VO2max pada lansia setelah empat 

minggu mengikuti program senam lansia 

dengan frekuensi tiga kali seminggu. Selain 

peningkatan VO2max, latihan ini juga 

berkontribusi pada peningkatan kekuatan 

otot dan kebugaran jasmani secara 

keseluruhan8. Studi lainnya juga menyoroti 

hubungan positif yang kuat antara aktivitas 

fisik, seperti senam lansia, dan daya tahan 

kardiovaskular (VO2max). Lansia yang aktif 

secara fisik menunjukkan peningkatan 

kebugaran kardio-respirasi yang lebih 
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signifikan dibandingkan dengan mereka 

yang kurang aktif9. 

 

2. Meningkatkan fungsi kognitif 

Latihan aerobik dengan intensitas ringan 

hingga sedang terbukti dapat memperbaiki 

fungsi kognitif pada lansia. Hal ini 

mencakup peningkatan daya ingat, 

konsentrasi, dan pengurangan risiko 

gangguan kognitif10. Sebuah studi meta-

analisis oleh Zheng et al. (2016) 

menunjukkan bahwa intervensi latihan 

aerobik atau latihan kekuatan secara 

signifikan meningkatkan kemampuan 

kognitif pada lansia dibandingkan dengan 

kelompok kontrol, termasuk peningkatan 

pada tes Mini-Mental State Examination dan 

Montreal Cognitive Assessment11. Penelitian 

yang dilakukan oleh Hwang dan Castelli 

(2023) menunjukkan bahwa latihan aerobik 

secara signifikan meningkatkan fungsi 

kognitif global pada lansia dengan gangguan 

kognitif ringan atau Mild Cognitive 

Impairment  (MCI), dengan peningkatan 

yang terlihat pada tes MMSE dan MoCA12. 

Studi oleh Wang et al. (2023) 

mengonfirmasi bahwa intervensi latihan 

fisik, termasuk latihan aerobik, secara 

signifikan meningkatkan kemampuan 

kognitif pada lansia dibandingkan dengan 

intervensi kontrol, dengan efek positif pada 

berbagai tes kognitif13.  

 

3. Mengurangi risiko jatuh 

Latihan berjalan efektif dalam 

meningkatkan kekuatan otot dan 

keseimbangan, sehingga mengurangi risiko 

jatuh pada lansia. Aktivitas ini juga 

direkomendasikan sebagai intervensi non-

farmakologis untuk lansia dengan 

keterbatasan fungsional. Program berjalan 

progresif selama 17 minggu menunjukkan 

peningkatan signifikan pada ketebalan otot 

paha dan kekuatan isometrik lutut, yang 

berkontribusi pada stabilitas tubuh lansia14. 

Sebuah tinjauan sistematis menunjukkan 

bahwa latihan penguatan otot ekstremitas 

bawah dan latihan keseimbangan secara 

signifikan meningkatkan kekuatan, 

keseimbangan statis dan dinamis, serta 

mobilitas pada lansia. Program latihan 

multi-komponen, yang mencakup kombinasi 

latihan resistensi, keseimbangan, dan 

aerobik, juga mampu mengurangi insiden 

jatuh hingga 50% pada lansia yang tinggal di 

komunitas15. Selain itu, latihan seperti power 

training telah ditemukan lebih efektif 

dibandingkan jenis latihan lainnya dalam 

meningkatkan kapasitas fungsional yang 

berkaitan dengan risiko jatuh. Hasil meta-

analisis menunjukkan peningkatan kinerja 

pada tes Timed Up and Go (TUG) dan 30-

second Sit to Stand (30s-STS), yang 

merupakan indikator penting untuk 

mencegah jatuh16.  

 

4. Meningkatkan kesehatan mental 

Olahraga teratur dapat memperbaiki suasana 

hati dan mengurangi stres atau depresi pada 

lansia. Aktivitas fisik seperti berjalan kaki 

atau latihan aerobik membantu melancarkan 

sirkulasi darah yang berkontribusi pada 

stabilitas emosional17. Sebuah meta-analisis 

menunjukkan bahwa olahraga secara 

signifikan meningkatkan suasana hati pada 

lansia di berbagai kondisi kesehatan, dengan 
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efek yang lebih besar terlihat pada program 

latihan berdurasi 1 hingga 6 minggu 

dibandingkan program yang lebih panjang18.  

Selain itu, penelitian lain melaporkan bahwa 

30 menit latihan aerobik intensitas sedang 

dapat meningkatkan positive affect (PA) dan 

mengurangi konektivitas fungsional 

intrinsik atau  Intrinsic Functional 

Connectivity (IFC) antara jaringan cingulo-

opercular dan hippocampus, yang 

berkontribusi pada stabilitas emosional19. 

Lebih lanjut, sebuah studi naratif 

menemukan bahwa latihan aerobik memiliki 

efektivitas yang sebanding dengan 

antidepresan dalam mengurangi gejala 

depresi pada lansia yang rentan, 

menjadikannya alternatif non-farmakologis 

yang aman untuk meningkatkan kesehatan 

mental20. Penelitian lainnya juga 

menunjukkan bahwa olahraga teratur dapat 

meningkatkan aliran darah otak, yang 

mendukung fungsi kognitif dan emosional 

pada lansia21.  

 

5. Menjaga kemandirian dan kualitas hidup 

Latihan fisik seperti functional training (FT) 

dapat meningkatkan kekuatan ekstremitas 

atas dan bawah serta kebugaran 

kardiorespirasi. Hal ini mendukung 

kemandirian lansia dalam melakukan 

aktivitas sehari-hari22. Sebuah studi 

menunjukkan bahwa FT secara signifikan 

meningkatkan fleksibilitas, kekuatan otot, 

dan kapasitas kardiorespirasi pada lansia, 

yang berkontribusi pada pengurangan risiko 

jatuh dan peningkatan kemandirian dalam 

aktivitas sehari-hari. Selain itu, FT juga 

ditemukan lebih efektif dibandingkan 

latihan kekuatan tradisional dalam 

meningkatkan kekuatan dinamis maksimum, 

daya otot, dan daya tahan otot pada lansia, 

menjadikannya pilihan yang relevan untuk 

mendukung mobilitas dan kemandirian23. 

Lebih lanjut, penelitian lain menunjukkan 

bahwa kombinasi latihan aerobik dan 

resistensi dapat meningkatkan fungsi fisik 

dan kapasitas kardiorespirasi secara lebih 

signifikan dibandingkan latihan tunggal. Hal 

ini mendukung lansia untuk tetap aktif 

secara fisik dan memperpanjang masa 

kemandirian lansia24,25. Dengan demikian, 

FT tidak hanya membantu meningkatkan 

kesehatan fisik tetapi juga memberikan 

manfaat preventif terhadap perkembangan 

frailty pada lansia23.  

 

KESIMPULAN 

Olahraga dan aktivitas fisik teratur, 

seperti functional training (FT) dan latihan 

aerobik, memberikan manfaat signifikan 

bagi lansia. Aktivitas ini meningkatkan 

kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, 

kebugaran kardiorespirasi, serta fungsi 

kognitif. Selain itu, olahraga membantu 

mengurangi risiko jatuh, memperbaiki 

suasana hati, dan menurunkan gejala depresi 

melalui peningkatan aliran darah otak dan 

stabilitas emosional. FT secara khusus 

mendukung kemandirian lansia dalam 

aktivitas sehari-hari dengan meningkatkan 

mobilitas dan kapasitas fungsional. Dengan 

manfaat multidimensi ini, olahraga menjadi 

intervensi penting untuk meningkatkan 

kualitas hidup lansia secara menyeluruh. 
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