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Abstract

Elderly individuals often encounter various health issues, including mental and psychological
decline such as dementia. One solution to address this is through brain gym therapy. The aim of
this community service is to enhance the knowledge of the elderly regarding dementia, improve their
ability to perform brain gym exercises, and observe the effects on their blood pressure levels.
Counseling and interventions were conducted with 25 participants aged over 45 years residing in
RT 03/RW 05, Limo Village, Depok. Educational methods included lectures, distribution of
educational leaflets, and demonstrations of brain gym. This service successfully increased the
elderly's knowledge about dementia, with the majority scoring between 51-100, comprising 14
individuals (56%). Additionally, there was a decrease in the average systolic and diastolic blood
pressure levels.

Keywords: Elderly; Brain gym; Dementia

Bye-Bye Demensia: Cegah demensia pada lansia dengan senam
otak

Abstrak

Lanjut usia (lansia) tidak akan bisa dipisahkan dari berbagai masalah kesehatan, termasuk
penurunan terhadap kondisi mental dan psikologis lanjut usia (lansia) atau demensia.
Berdasarkan hal tersebut, salah satu solusinya adalah dengan terapi senam otak (brain
gym). Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan lansia
terkait demensia, meningkatkan kemampuan lansia dalam melakukan latihan brain gym
dan mengidentifikasi pengaruhnya pada tingkat tekanan darah. Penyuluhan dan
intervensi dilakukan kepada 25 peserta yang berusia lebih dari 45 tahun yang bertempat
di RT 03/RW 05, Kelurahan Limo, Depok. Metode edukasi yang digunakan yaitu ceramah
serta pembagian lembar edukasi berupa leaflet diikuti demonstrasi dan re-demonstrasi
senam otak. Pengabdian ini berhasil meningkatkan pengetahuan lansia tentang demensia.
Hasil skor observasi kesesuaian gerakan senam otak (brain gym) mayoritas rentang skor
51-100 sebanyak 14 orang (56%). Selain itu juga terjadi penurunan rata-rata sistole dan
diastolik.

Kata Kunci: Lansia; Senam otak; Demensia

1. Pendahuluan

Jumlah lanjut usia (lansia) selalu bertambah setiap tahunnya, sehingga membutuhkan
perhatian semua pihak untuk mencegah berbagai permasalahan yang ada. Populasi
lanjut usia (lansia) yang terus bertambah tidak lepas dari berbagai masalah kesehatan
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seperti disfungsi organ yang menyebabkan terjadinya berbagai penyakit degeneratif
maupun penurunan terhadap kondisi mental dan psikologis lanjut usia (lansia). Salah
satu kondisi akibat perubahan/penurunan status mental maupun psikologis lansia
yaitu demensia. Demensia adalah sindrom yang disebabkan oleh sejumlah penyakit
dimana seiring berjalannya waktu dapat menghancurkan sel-sel saraf dan merusak otak,
sehingga dapat menyebabkan penurunan fungsi kognitif (kemampuan untuk
memproses pemikiran) melebihi proses penuaan biologis yang biasa terjadi. Meskipun
kesadaran tidak terpengaruh, penurunan fungsi kognitif biasanya diikuti oleh
perubahan emosi, perilaku atau motivasi seseorang.

Demensia dapat disebabkan oleh berbagai kondisi yang menyebabkan kerusakan otak
sehingga mempengaruhi fungsi kognitif seseorang. Salah satu faktor risikonya adalah
tekanan darah tinggi. Hipertensi yang terjadi pada orang dewasa dan lansia merupakan
faktor risiko utama berkembangnya demensia vaskular pada lansia. Studi menunjukkan
bahwa kerusakan materi otak akibat penurunan kognitif dikaitkan dengan tekanan
darah tinggijangka panjang. Penyakit degeneratif yang umum terjadi pada lansia antara
lain, tekanan darah tinggi, stroke, penyakit sendi, katarak, gangguan emosi dan mental,
diabetes dan penyakit jantung (Purwanti et al., 2021). Penelitian menunjukkan bahwa
jumlah penderita tekanan darah tinggi antara usia 30 dan 79 tahun telah meningkat dari
650 juta menjadi 1,28 miliar selama 30 tahun terakhir. Studi ini menggunakan data
pengukuran tekanan darah dan pengobatan dari lebih dari 100 juta orang berusia 30
hingga 79 tahun di 184 negara, yang mencakup 99% populasi dunia (Auliarahmawati,
2022).

Prevalensi di Indonesia diketahui sebanyak 8,8% penderita hipertensi dan 13,3%
penderitanya tidak meminum obat dan 32,3% tidak menggunakan obat secara rutin
(Sesrianty et al., 2020). Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar penderita tidak
mengetahui dirinya mengidap hipertensi sehingga tidak mendapat atau menerima
pengobatan. Tekanan darah tinggi dapat dicegah dengan memulai pola hidup sehat dan
mengobati penyakit. Penggunaan obat dalam jangka waktu lama (long-term), baik sejenis
maupun kombinasi, meningkatkan risiko terjadinya masalah terkait obat, yaitu
beberapa kondisi tidak terduga yang diyakini berkaitan dengan pengobatan yang
diberikan kepada pasien (Resmiati et al., 2023).

Berdasarkan hal tersebut, untuk menangani masalah terjadinya baik berbagai penyakit
degeneratif maupun penurunan terhadap kondisi mental dan psikologis lanjut usia
(lansia) adalah dengan membuat suatu alternatif terapi yaitu berupa brain gym sebagai
upaya untuk meningkatkan pengetahuan terkait demensia, meningkatkan kemampuan
dalam melakukan latihan brain gym dan mengidentifikasi pengaruh tingkat tekanan
darah pada lansia sebelum dan sesudah dilakukannya latihan brain gym. Brain gym tidak
bertujuan untuk menggantikan terapi obat pasien hipertensi dan demensia, tetapi hanya
untuk mengurangi ketergantungan pasien terhadap obat, membantu untuk mengurangi
stres, serta untuk membuat suasana rileks dan senang (Salfia, 2019).

Pada dasarnya tujuan dari brain gym adalah mengaktifkan otak kiri dan kanan secara
optimal (Heni & Nurlika, 2021). Prinsip latihan ini adalah melakukan beberapa gerakan
eksentrik melalui bagian tengah yang disebut corpus callosum. Otak kanan dan kiri bisa
selaras karena gerakan menyilang yang teratur. Brain gym dapat memfasilitasi adaptasi
terhadap stres, tantangan dan tuntutan sehari-hari. Berolahraga dengan brain gym dapat
membuat seseorang rileks sehingga dapat meningkatkan fungsi organ tubuh dan
sirkulasi oksigen. Seseorang dengan tubuh rileks dapat mengaktifkan sistem saraf
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parasimpatis yang dapat menurunkan laju pernapasan, tekanan darah dan detak
jantung (Kusuma & Anggraeni, 2022).

Berdasarkan hal tersebut, kegiatan ini bertujuan untuk melakukan penyuluhan brain
gym sebagai salah satu alternatif dalam meningkatkan pengetahuan terkait demensia,
meningkatkan kemampuan dalam melakukan brain gym dan mengidentifikasi pengaruh
tingkat tekanan darah pada lansia sebelum dan sesudah dilakukannya brain gym pada
lansia di Wilayah Limo, Depok. Kegiatan ini bekerja sama dengan Posbindu Dahlia Senja
yang bertempat di RT 03/RW 05, Kelurahan Limo, Depok. Dikarenakan Posbindu
Dahlia Senja adalah posbindu yang aktif dalam berkegiatan cek kesehatan dan aktivitas
untuk para lansia. Berdasarkan pernyataan kader Posbindu Dahlia Senja, bahwa
sebagian besar lansia sudah memasuki usia lansia akhir. Oleh sebab itu, pengabdian
masyarakat ini menjadi suatu hal yang penting untuk diintervensi karena brain gym bisa
menjadi salah satu intervensi keperawatan komplementer yang dapat dilakukan oleh
perawat sebagai stimulasi kepada lansia baik dengan penyakit degeneratif maupun
penurunan terhadap kondisi mental dan psikologis lansia yang diharapkan dapat
berdampak terhadap pencegahan penyakit demensia.

2. Metode

Penyuluhan dan intervensi dilakukan kepada 25 peserta yang berusia lebih dari 45
tahun yang bertempat di RT 03/RW 05, Kelurahan Limo, Depok pada tanggal 18 Maret
2023. Penyuluhan ini dilakukan dengan beberapa sesi (Gambar 1) yaitu pendataan
peserta yang berusia lebih dari 45 tahun di RT 03/RW 05 Kelurahan Limo melalui kader
Posbindu Dahlia Senja dan ketua RT 03/RW 05; door to door di wilayah RT 03/RW 05
untuk mengundang peserta; registrasi peserta dan pengukuran tekanan darah (pre brain
gym); pre-test; penyampaian materi; demonstrasi dan re-demonstrasi senam otak (brain
gym); post-test; pengukuran tekanan darah (post brain gym).

~
Pendataan lansia dan Door to door di * Registrasi
ld?ha:a !(T:tb:fus': wilayah RT peserta
lebil ari anun di
BT O3/RW 05, 03/RW 05 untuk = Pengukuran
Kelurahan Limo melalui mengundang para Takanan Darah
kader Posbindu dan lansia dan (Pre Brain Gym)
ketua RT O3/RW 05 dewasa * Pretest
vy
e Post Test Demonstrasi Penya_mpaian
* Pengukuran dan re- materi Tema:
tekanan darah d . Pencegahan
(post brain em?nStraSI demensia dengan
gym). brain gym brain gym

Gambear 1. Alur kegiatan pengabdian

3. Hasil dan Pembahasan

3.1. Pendataan lansia dan door to door

Pendataan peserta yang berusia lebih dari 45 tahun di RT 03/RW 05 Kelurahan Limo
dilakukan melalui kader Posbindu Dahlia Senja dan ketua RT 03/RW 05. Selain itu juga
dilakukan door to door di wilayah RT 03/RW 05 untuk mengundang peserta.
Berdasarkan distribusi pendataan lansia berdasarkan usia (Tabel 1), didapatkan bahwa
sebagian peserta berada pada lansia awal sebanyak 10 orang (40%), diikuti dengan

417



Community Empowerment

manula 10 orang (40%), dan lansia akhir 5 orang (20%). Kegiatan tersebut ditujukan pada
(Gambar 2).

Tabel 1. Distribusi pendataan lansia berdasarkan usia

Usia Frekuensi Persentase (%)
Lansia awal (46-55 tahun) 10 40%
Lansia akhir (56-65 tahun) 5 20%
Manula (>65 tahun) 10 40%
Total 25 100%

Gamar 2. Pendataan lansia

3.2. Penyuluhan ‘bye-bye demensia” dan demonstrasi brain gym

Kegiatan penyuluhan selanjutnya adalah penyampaian materi terkait pencegahan
demensia dengan brain gym. Penyuluhan ini dilakukan dengan metode leaflet selama 15
menit. Kegiatan ini ditujukan pada Gambar 3. Informasi yang terdapat dalam leaflet
berupa pemahaman demensia, penyebab dan pencegahan demensia dengan senam otak
dengan gambar yang informatif dan edukatif. Kegiatan penyuluhan selanjutnya adalah
demonstrasi brain gym. Penyuluhan ini dilakukan dengan metode demonstrasi dan re-
demonstrasi selama 20 menit (Gambar 4).
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Gambar 3. Kegiatan penyuluhan pencegahan demensia dengan senam otak
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Gambar 4. Kegiatan demonstrasi dan re-demonstrasi senam otak

Metode edukasi senam otak yaitu demonstrasi dan re-demonstrasi senam otak untuk
meningkatkan pengetahuan kognitif pada lansia yang dipandu oleh kelompok
mahasiswa dan diikuti oleh para lansia. Kelompok mahasiswa akan memberikan poster
senam otak kepada kader RT 03, RW 05, Kelurahan Limo untuk ditempel di dinding dan
bisa dipraktikkan pada kegiatan lansia berikutnya. Metode edukasi latihan senam otak
yaitu demonstrasi dan re-demonstrasi memiliki kelebihan yaitu mengurangi
kemungkinan salah interpretasi dibandingkan dengan peserta yang sekadar membaca
dan mendengar informasi untuk dipahami, dapat mengikutsertakan peserta dengan
mengikuti gerakan yang diberikan sehingga peserta akan mampu, berpengalaman dan
percaya diri, dapat memfokuskan perhatian peserta terhadap hal yang inti selama
proses pendidikan kesehatan, memungkinkan peserta untuk bertanya beberapa aspek
yang diperagakan.

Senam otak dapat dilaksanakan oleh segala usia, baik bayi, remaja, orang dewasa
maupun lansia (Rahayu et al., 2023). Intervensi senam otak dapat meningkatkan fungsi
kognitif ketika sebelum dan setelah dilakukannya pada kategori intervensi. Saat lansia
melakukan senam otak, fase vasodilatasi dan peningkatan denyut jantung memicu
peredaran darah yang menyebar ke seluruh tubuh, termasuk otak. Peningkatan sirkulasi
darah dapat memicu konsumsi nutrisi dan oksigen yang efektif, fungsi otak menjadi
maksimal dan akhirnya kapasitas memori atau memori jangka pendek meningkat dan
faktor pertumbuhan saraf (NGF) juga dioptimalkan (Hasanah et al., 2018).

3.3.Evaluasi

Setelah dilakukan demonstrasi senam otak, dilakukan evaluasi re-demonstrasi senam
otak dengan penilaian gerakan brain gym sebagaimana. Berdasarkan skor observasi
kesesuaian gerakan senam otak yang ditunjukkan pada Tabel 2, didapatkan bahwa rata-
rata nilai gerakan sebesar 49,72 (SD=10,334) dengan nilai terkecil sebesar 21 dan nilai
tertinggi sebesar 60. Hal ini menunjukkan nilai gerakan hampir 50% benar.

Tabel 2. Evaluasi skor observasi kesesuaian gerakan senam otak
Variable Mean (SD) Min-Max

Penilaian gerakan brain gym 49,72 (10,334) 21-60

Brain gym dapat meningkatkan kemampuan berkonsentrasi. Hal ini dikarenakan latihan
otak untuk lansia melatih kemampuan konsentrasi sehingga merangsang bagian-bagian
otak agar fungsi otak yang melemah dapat pulih kembali, karena latihan otak
menciptakan aliran darah yang konstan ke otak dan memberikan sel-sel otak
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kemampuan untuk berkonsentrasi apa yang mereka butuhkan bekerja dengan baik.
Meningkatkan fungsi kognitif dengan melakukan senam otak dan sering
mengulanginya di rumah memiliki efek meski kecil (Hasanah et al., 2018). Aktivitas fisik
berupa senam otak merangsang faktor trofik dan pertumbuhan saraf sehingga
memperlambat kemunduran fungsi kognitif pada demensia. Pemberian dukungan non
farmakologi pada lansia berisiko demensia dengan menggunakan senam otak
mengoptimalkan daya ingat pada lansia (Pranandana et al., 2019).

Setelah dilakukan penyuluhan materi terkait pencegahan demensia dengan senam otak,
juga dilakukan evaluasi perbandingan hasil pre-test dan post-test. Tabel 3 menunjukkan
bahwa rata-rata nilai pre-test sebesar 61,20 (SD=13,638) dengan nilai tengah sebesar 60
(50 ; 70) dan nilai terkecil sebesar 40 serta nilai tertinggi sebesar 90. Sedangkan, rata-rata
nilai post-test sebesar 68,80 (SD=12,689) dengan nilai tengah sebesar 70 (60; 80) dan nilai
terkecil sebesar 40 serta nilai tertinggi sebesar 90. Hal ini menunjukkan terdapat
peningkatan nilai rata-rata antara nilai pre-test dan post-test yaitu sebesar 7,60. Metode
pengajarannya adalah ceramah dan pembagian leaflet edukasi, dilanjutkan dengan
demonstrasi dan representasi senam otak. Leaflet merupakan halaman yang berisi
penjelasan spesifik yang memuat berbagai informasi, dilengkapi dengan gambar-
gambar yang tepat sasaran, sehingga pembaca dapat langsung memahami hakikat
brosur. Brosur merupakan media masa yang berhasil mempengaruhi sikap masyarakat.

Tabel 3. Evaluasi penyuluhan bye-bye demensia

Variable Mean (SD) Median (P25 ; P75) Min-Max
Pre-test 61,20 (13,638) 60,00 (50,00 ; 70,00) 40-90
Post-test 68,80 (12,689) 70,00 (60,00 ; 80,00) 40-90

Hasil dari pengabdian masyarakat ini diteliti dalam sebuah penelitian untuk memahami
efektivitas pemberian selebaran informasi gizi pada lansia penderita hipertensi di
Puskesmas Serasan Kabupaten Natuna, dimana penelitian tersebut menunjukkan
adanya perbedaan antara kelompok yang terinformasi dan yang tidak mendapat
informasi, dimana penelitian menunjukkan bahwa buletin efektif mempengaruhi
pemahaman responden. Hasil pengabdian masyarakat ini searah dengan teori dan
berbagai hasil literatur, bahwa terdapat perbedaan yang cukup relevan terhadap hasil
pre-test dan post-test sebelum dan sesudah menerima materi edukasi pada lansia di di RT
03, RW 05, Kelurahan Limo, Depok, Jawa Barat.

Lebih lanjut, Setelah dilakukan sesi senam otak, dilakukan evaluasi perbandingan hasil
tekanan darah pre dan post brain gym. Tabel 4 menunjukkan adanya perbedaan antara
rata-rata nilai tekanan darah ketika sebelum dan sesudah dilakukannya kegiatan senam
otak ditujukan pada. Rata-rata sistole sebelum dilakukan senam otak yaitu 140,8 mmHg
(SD=27,827), dengan nilai tengah 130 (124.5 ; 156) dan rata-rata diastole yaitu 87,16
mmHg (SD=13,840) dengan nilai tengah 84 mmHg (76.5 ; 90). Sedangkan rata-rata sistole
setelah dilakukan senam otak yaitu 133,84 mmHg (SD=22,177) dengan nilai tengah 130
(120 ; 150) dan rata-rata diastolik yaitu 85,08 mmHg (SD=10,428) dengan nilai tengah 84
mmHg (78.5 ; 90). Hasil pengabdian masyarakat ini setara dengan konsep dan berbagai
hasil literatur, bahwa terdapat perbedaan yang signifikan terhadap tekanan darah
sebelum dan sesudah melakukan senam otak pada lansia di di RT 03, RW 05, Kelurahan
Limo, Depok, Jawa Barat.

Berdasarkan seluruh hasil, dapat disimpulkan adanya peningkatan nilai rata-rata antara
nilai pre-test dan post-test yaitu sebesar 7,60, terdapat selisih penurunan tekanan darah
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sistolik sebesar 11,76 mmHg, dan tekanan darah diastolik sebesar 2,08 mmHg antara
sebelum dan sesudah senam otak. Selain itu, kegiatan senam otak menjadi inspirasi
untuk kader Posbindu Dahlia Senja untuk dapat melakukan gerakan senam tersebut
pada agenda posbindu.

Tabel 4. Perbedaan rata-rata nilai tekanan darah sebelum dan sesudah brain gym

Variable Mean £ SD Median (P25 ; P75) Min - Max
Pre Post Pre Post Pre Post
Sistole 140,80 133,84 130,00 (124,50 ; 130,00 (120,00 ;
(27,827)  (22,177) 156,00) 150,00) 110-221  100-180
Diastole 87,16 85,08 84,00 (76,50 ; 84,00 (78,50 ;
(13,840)  (10,428) 90,00) 90,00) 68-113  70-109

Pada senam otak, fase gerakan dapat membuat seseorang rileks dan tenang sehingga
mengoptimalkan fungsi organ tubuh dan aliran oksigen (Nashrullah & Prasetiawan,
2022). Dalam posisi rileks, tubuh mengaktifkan sistem saraf parasimpatis, sehingga
menurunkan detak jantung, laju pernapasan dan tekanan darah. Sikap lansia harus
berhati-hati dalam melakukan gerakan agar tidak terjadi cedera. Pengelolaan stres pada
penderita hipertensi harus diawasi untuk mencegah kenaikan tekanan darah yang tidak
terkendali. Proses relaksasi pada senam otak dapat menekan sistem saraf otonom dan
pusat sehingga dapat mempengaruhi tekanan darah melalui baroreseptor arteri dan
reseptor regangan paru. Ketika pernapasan dalam merangsang reseptor stres, hal itu
meningkatkan aktivitas saraf vagus, menurunkan aktivitas simpatis dan hasil akhirnya
adalah penurunan tekanan darah. Oleh karena itu, senam otak dapat melancarkan
peredaran darah di seluruh bagian otak serta memperkuat dan meningkatkan
hubungan kedua belahan otak sehingga berdampak pada penurunan tingkat demensia
pada lansia (Lasmini & Sunarno, 2022). Selain pelatihan otak, lansia juga dapat
melakukan aktivitas fisik lainnya untuk meningkatkan kesehatannya (Permatasari et al.,
2020).

4. Kesimpulan

Kegiatan ini diikuti oleh para lansia yang tidak lepas dari berbagai permasalahan
kesehatan seperti disfungsi organ yang menyebabkan terjadinya berbagai penyakit
degeneratif maupun penurunan terhadap kondisi mental dan psikologis lanjut usia
(lansia). Salah satu kondisi akibat perubahan/penurunan status mental maupun
psikologis lansia yaitu demensia, yang salah satu faktor risikonya ialah tekanan darah
tinggi. Setelah kegiatan ini, didapatkan peningkatan pengetahuan terkait demensia yang
dapat dilihat dari adanya peningkatan nilai rata-rata antara nilai pre-test dan post-test
yaitu sebesar 7,60, peningkatan kemampuan dalam melakukan senam otak didasarkan
rata-rata nilai gerakan sebesar 49,72 (SD=10,334), dapat dikatakan hampir 50% lansia
benar dalam melakukan gerakan senam otak dan teridentifikasi pengaruh tingkat
tekanan darah pada lansia sebelum dan sesudah dilakukannya senam otak pada lansia
dimana terdapat selisih penurunan tekanan darah sistolik sebesar 11,76 mmHg dan
tekanan darah diastolik sebesar 2,08 mmHg antara sebelum dan sesudah senam otak,
serta kegiatan senam otak menjadi inspirasi untuk kader Posbindu Dahlia Senja untuk
dapat melakukan gerakan senam tersebut pada agenda posbindu.
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Kegiatan ini dapat direkomendasikan untuk dilaksanakan secara rutin oleh para lansia
dan keluarga dalam agenda posbindu maupun secara mandiri sebagai terapi
komplementer untuk mencegah masalah demensia serta diharapkan dapat menurunkan
jumlah lansia dengan masalah demensia. Selain itu, senam otak juga dapat digunakan
untuk mengontrol tekanan darah para lansia agar tetap berada di rentang yang normal.

Ucapan Terima Kasih

Penulis mengucapkan terima kasih kepada tim pengabdian kepada masyarakat yang
solid dalam bekerja sama menyukseskan kegiatan pengabdian kepada masyarakat.
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