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Abstrak

Meningkatnya jumlah lansia di indonesia, menjadi dampak yang berati bagi
pemerintah atau masyarakat, lansia yang mengalami penurunan secara fisik maupun
mental, salah satu penurunan yang di alami adalah penurunan fungsi kognitif, ini akan
menjadi masalah bagi lansia jika tidak dilakukan pencegahan atau penatalaksanaan,
adapun salah satu yang dapat dilakukan secara mandiri adalah senam otak. Kegiatan
dilakukan untuk membantu lansia yang mengalami gangguan kognitif, dengan cara
melakukan pendampingan senam otak, pelaksanaan dengan melakukan edukasi
tentang fungsi kognitif kemudian mengajarkan secara mandiri dan pendampingan
tentang senam otak pada lansia, hasil yang capai pada kegiatan ini dengan
mengunakan intrument MMSE terdapat peningkatan fungsi kognitif pada lansia,
setalah di dampingi dalam senam otak. Maka dengan hasil kegiatan ini perlunya
seorang keluarga yang memiliki lansia atau pengurus panti sosial lansia untuk
memberikan senam otak, mulai dari pelatihan dan pendampingan secara mandiri
lansia yang dilakukan secara konsisten dan teratur.
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Pendahuluan

Permasalahan yang sering dihadapi lansia seiring dengan berjalannya waktu, yaitu
terjadi penurunan berbagai fungsi organ tubuh. Pada umumnya setelah orang memasuki
lansia, maka ia mengalami penurunan fungsi kognitif dan psikomotor. Fungsi kognitif
meliputi proses belajar, persepsi, pemahaman, pengertian, perhatian dan lain-lain
sehingga menyebabkan reaksi dan perilaku lansia menjadi semakin lambat. Penurunan
fungsi otak dapat menyebabkan beberapa penyakit seperti gangguan neurologis,
psikologis, delirium, dan demensia. Sementara fungsi psikomotorik meliputi hal-hal yang
berhubungan dengan dorongan kehendak seperti gerakan, tindakan, koordinasi, yang
berakibat lansia menjadi kurang cekatan (Azizah & Lilik Ma’rifatul, 2011).

Program yang ada saat ini di panti sosial di adakan kegiatan keagamaan seperti
pengajian, adapun untuk program senam jarang dilakukan, hanya dilakukan jika ada
maahasiswa yang prkatik lapangan, maka dari hasil tersebut di dapatkan data awal saat
sebelum dilakukan pengadian kepada masyarakat dilakukan pendataan lansia di dapatkan
lansia ada yang mengalami penurunan kognitip dengan dilakukan skrining dengan
intrumen MMSE, maka tim PKM melakukan program dengan memberikan intervensi yang
langsung bisa dilakukan oleh lansia, salah satu kegiatan yang kami lakukan adalah senam
otak, adapun tujuanya adalah mencegah atau mengurangi gangguan kognitif pada lansia
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dan mafaat kegiatan adalah mengurangi anagka kesakitan lansia agak mudah komunikasi
dengan lingkungan, dan bermanfaat kepada pengelola panti atau keluarga yang
memepunyai lansia untuk meringankan beban mereka dalam merawat lansia.

Metode Pelaksanaan

Kegiatan dilaksanakan dengan dua metode, yang pertama dilakukan adalah dengan
memberikan penjelasan kepada lansia mengeai fungsi kognitip dan teori senam otak,
kemudian metode yang kedua melatih dan mendampingi lansia untuk melakukan senam
otak, kegiatan di panti sosial lansia di kota Palembang, pada bulan Desember 2019,
kegiatan melibatkan 15 lansia yang di berikan pendampingan senam lansia, adapun
pendampingan dilakukan selama dua minggu.

Kegiatan ini mengunakan intrumen Mini Mental State Examinination (MMSE) merupakan
Merupakan Pengkajian komprehensif yang mengukur memori jangka pendek, memori
jangka panjang, orientasi, perhatian, perhitungan, registrasi, bahasa, pemahaman dan
meniru gambar. Tes aspek kognitif dan fungsi mental yang meliputi tes orientasi,
registrasi, perhatian, perhitungan, recall, dan bahasa. untuk mengevaluasi adanya
perubahan pada kognitif lansia sebelum dan sesudah di berikan pendampingan senam
otak.

Kegiatan senam otak yang dilakukan dengan Gerakan yang menghasilkan stimulus
itulah yang dapat meningkatkan fungsi kognitif (kewaspadaan, konsentrasi, kecepatan,
persepsi, belajar, memori, pemecahan masalah dan kreativitas)) menyelaraskan
kemampuan beraktivitas dan berpikir pada saat yang bersamaan, meningkatkan
keseimbangan atau harmonisasi antara kontrol emosi dan logika, mengoptimalkan fungsi
kinerja panca indera, menjaga kelenturan dan keseimbangan tubuh (Widianti &
Proverawati, 2010). Urutan gerakan senam otak yang digunakan dimodifikasi di sesuaikan
pada lansia terdiri dari 12 gerakan ringan yaitu gerakan silang, Gerakan hooks up, Gerakan
lazy eight, Putaran Lehar, Gerakan Mengaktifkan tangan, Gerakan Burung Hantu, Gerakan
Luncuran Gravitasi, Gerakan Saklar Otak, Gerakan Tombol Bumi , Gerakan Tombol
Angkasa, Gerakan Menguap Energi, Gerakan Pasang Telinga, kegiatan ini bisa di ulang 2
kali, waktu yang di butuhkan sekitar 3-5 menit, dan di iringi dengan musik bisa di
sesuaikan.

Hasil dan Pembahasan
Tabel 1. Nilai MMSE Pretes Sebelum Dilakukan Senam Otak Pada Lansia

No Kategori Frekuensi Persentase (%)
1 Gangguan Kognitip Ringan 3 20
2 Gangguan Kognitip Sedang 4 26.6
3 Gangguan Kognitip Berat 8 53.4
Total 15 100
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Dari hasil tersebut di dapatkan data sebagia berikut pada lansia saat dilakukan pretest
sebelum senam otak dengan gangguan kognitif ringan sebesar 3 orang (20%), gangguan
sedang 4 orang (26.2 %) dan gangguan berat 8 orang (53.4%)

Tabel 2. Nilai MMSE Postes Setelah Dilakukan Senam Otak Pada Lansia

No Kategori Frekuensi Persentase (%)
1 Gangguan Kognitip Ringan 5 33.3
2 Gangguan Kognitip Sedang 7 46.7
3 Gangguan Kognitip Berat 3 20
Total 15 100

Dari hasil tersebut di dapatkan data sebagia berikut pada lansia saat dilakukan posttes
setelah senam otak dengan gangguan kognitif ringan sebesar 5 orang (33.3%), gangguan
sedang 7 orang (46.7 %) dan gangguan berat 3 orang (20%).

Gambar 1. Dokumentasi kegiatan senam otak

Lanjut usia merupakan suatu keadaan yang ditandai dengan adanya penurunan
kemampuan fungsi tubuh untuk mempertahankan keseimbangan tubuh terhadap kondisi
stres fisiologis (Susanti, Manurung, & Pranata, 2018). Lansia mengalami perubahan
fisiologis dan morfologis pada system muskuloskeletal khususnya otot yaitu adanya
penurunan kekuatan otot dan massa otot (Hartinah, Pranata, & Koerniawan, 2019). Proses
menua adalah proses yang berkaitan dengan umur seseorang, proses menua ini ditandai
dengan penurunan fungsi kerja tubuh (Firdaus, Pranata, & Manurung, 2018).
Pendampingan sangat baik untuk meningkatkan kemampuan lansia, dimana lansia yang
telah mengalami perubahan fungsi organ, (Hardika & Pranata, 2019). Sebagian besar lansia
memiliki tingkat aktivitas ketergantungan ringan pada sampai dengan berat, maka
perlunya pendampingan, (Pranata, Koerniawan, & Daeli, 2019). Kegiatan fisik seperti
olahraga, kegiatan ROM, dan kegiatan yang menggerakan anggota badan dari lansia
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sangat baik untuk kebugaran fisik dan mental dari lansia (Pranata, Koerniawan, & Daeli,
2019).

Kegiatan senam merupakan salah satu yang dapat meningkatakan kemampuan
individu, meningkatkan kebugaran (Astri, Putri, & Pranata, 2017). Terdapat pengaruh kuat
pemberian intervensi senam otak terhadap fungsi kognitif pralansia (Kartolo & Rantung,
2020). Terdapat pengaruh senam otak pada lansia yang mengalami demensia (Yani &
Silalahi, 2018). Senam Gerak Latih Otak mampu meningkatkan fungsi kognitif lansia (Abas,
Setiawan, Widyatuti, & Maryam, 2020).

Hasil dari pengabdian yang dilakukan sejalan dengan hasil penelitian atau pengabdian
yang pernah dilakukan, asumsi bahwa pendampingan kegiatan senam otak dapat
bermanfaat bagi lansia yang mengalami gangguan fungsi kognitif serta meningkatkan
kebugaran jasmani lansia, terlebih saat ini lansia harus tetap menjaga imunitas di era
pandemi covid 19.

Kesimpulan

Kegiatan pendampingan senam otak sangat bermanfaat dalam meningkatkan fungsi
kognitif pada lansia, dilaihat dari hasil tersebut adanya perubahan funsgi kognitif
walaupun tidak signifikan pada hasil intrumen MMSE.
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