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Abstract: Risks of coronary heart diseases (CHD), degenerative diseases, and metabolic disorders
have increased in the elderly. Exercise and physical activity are beneficial to improve their physical
fitness which can prevent or delay the occurences of the diseases. This study aimed to determine the
effect of aerobic exercise for the eldery on blood cholesterol levels. This was a field experimental
study with one group pre-post test design. Subjects were elderly who lived in BPLU Senja Cerah
Manado. Blood cholesterol examinations were carried out before and after excercise. Thirty elderly
were treated with elderly aerobic exercise routinely 3 times weekly for 3 consecutive weeks. Data
were analyzed by using paired sample t-tests. The results showed that the mean cholesterol levels of
the elderly before the designated exercise was 236.23 mg/dL and after the excercise was 195.63
mg/dL. Conclusion: The elderly aerobic exercises reduced blood cholesterol levels of the elderly.
Keywords: elderly, exercise, cholesterol, elderly aerobic exercise.

Abstrak: Pada lanjut usia (lansia) terdapat peningkatan risiko penyakit jantung koroner (PJK),
berbagai penyakit degeneratif, serta gangguan metabolisme. Kebugaran jasmani lansia sangat
dibutuhkan untuk mencegah atau menunda perlangsungan penyakit-penyakit tersebut. Olahraga dan
aktifitas fisik merupakan salah satu solusi untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam bugar lansia terhadap kadar kolesterol darah. Penelitian
ini bersifat eksperimental lapangan dengan rancangan pre-post one group test. Subyek penelitian
ialah lansia yang berdiam di BPLU Senja Cerah Manado. Pengambilan darah dilakukan sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan. Subyek penelitian sejumlah 30 orang lansia yang diberi perlakuan
berupa senam bugar lansia secara rutin 3 kali seminggu selama 3 minggu. Analisis statistik
menggunakan paired sample t-test untuk menentukan pengaruh senam bugar lansia terhadap kadar
kolesterol sebelum dan sesudah perlakuan dengan o = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
rerata kadar kolesterol sebelum senam bugar lansia 236,23 mg/dL sedangkan sesudah senam bugar
lansia selama 3 minggu 195,63 mg/dL. Simpulan: Senam bugar lansia yang dilakukan secara teratur
dapat menurunkan kadar kolesterol darah pada lansia.

Kata kunci: lansia, olahraga, kolesterol, senam bugar lansia.

Risiko Penyakit Jantung Koroner (PJK), atau menunda perlangsungan penyakit-
berbagai penyakit degeneratif, serta gang- penyakit  degeneratif dan  gangguan
guan metabolisme akan meningkat pada metabolisme. Penyakit degeneratif ialah
lanjut usia (lansia). Salah satu penyebab penyakit yang muncul akibat proses
berbagai penyakit tersebut ialah peningkatan penuaan, sedangkan penyakit karena
kadar kolesterol dalam darah.' Kebugaran gangguan metabolisme ialah penyakit yang
jasmani sangat diperlukan untuk mencegah berhubungan dengan proses pembuatan
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energi, seperti diabetes melitus dan
dislipidemia.?
Kadar kolesterol total meningkat

secara bertahap seiring bertambahnya usia.
Peningkatan kadar kolesterol LDL dan
rendahnya kadar kolesterol HDL meru-
pakan prediktor penting untuk PJK baik
pada laki-laki maupun perempuan yang
berusia di atas 65 tahun. Pada lansia
dengan PJK, peningkatan kolesterol
meningkatkan risiko terjadinya kembali
infark miokardium atau kematian.**

Usia berhubungan dengan perubahan
metabolisme lipoprotein. Kadar kolesterol
total meningkat pada laki-laki setelah
pubertas sampai 50 tahun, berlanjut sampai
70 tahun, kemudian konsentrasi serum
kolesterol sedikit menurun. Salah satu fak-
tor penting yang memengaruhi kolesterol
ialah perubahan berat badan.!

Olahraga bermanfaat untuk kesehatan
jasmani maupun rohani. Manfaat olahraga
di antaranya melancarkan sirkulasi darah,
memperkuat otot, mencegah pengeroposan
tulang, menurunkan tekanan darah,
menurunkan kolesterol low density lipo-
protein (LDL), dan menaikkan kolesterol
high density lipoprotein (HDL). Olahraga
juga bermanfaat untuk membakar kalori,
meningkatkan keseimbangan dan koor-
dinasi otot, meningkatkan kekebalan tubuh,
menghilangkan sembelit, membuat tidur
lebih nyenyak, serta mengurangi depresi.’

Bila para lansia ingin berolahraga,
mereka harus memilih olah raga yang
sesuai dengan kelompok usianya, serta
mempertimbangkan adanya penyakit pe-
nyerta. Terdapat berbagai patokan olahraga
untuk lansia yaitu antara lain beban ringan
atau sedang, waktu relatif lama, bersifat
aerobik dan atau Kkalistenik, serta tidak
kompetitif/bertanding.

Salah satu jenis olahraga yang bisa
dilakukan oleh lansia yaitu senam bugar
lansia. Aktivitas olahraga ini akan mem-
bantu tubuh tetap bugar dan segar karena
melatih tulang tetap kuat, mendorong
jantung bekerja optimal, dan membantu
menghilangkan radikal bebas yang terdapat
di dalam tubuh. Disamping memiliki
dampak positif terhadap peningkatan fungsi

organ tubuh, senam lansia juga mening-
katkan imunitas dalam tubuh manusia
setelah latihan teratur.®

METODE PENELITIAN

Penelitian  bersifat  eksperimental
lapangan dengan rancangan pre-post one
group test. Penelitian dilaksanakan pada
bulan November-Desember 2012 dengan
lokasi penelitian di Balai Panyantunan
Lanjut Usia (BPLU) Senja Cerah Manado,
JIn. M. W. Maramis No. 33 Paniki Bawah
Manado 99256. Subjek penelitian ialah
lansia yang berdiam di Badan Penyantunan
Lanjut Usia (BPLU) Senja Cerah Manado
dengan kriteria berusia < 60 tahun, sehat
saat diperiksa, bersedia menjadi responden,
dapat mengikuti senam bugar lansia, dan
tidak memiliki riwayat stroke. Sebelum
pengambilan darah dilakukan, subjek
mengisi informed concent dan kuisioner
untuk  mengetahui  kelayakan subjek
penelitian. Pengambilan darah dilakukan
sebelum dan sesudah diberikan perlakuan.
Subjek berjumlah 30 orang dan diberikan
perlakuan berupa senam bugar lansia
selama 30 menit secara rutin 3 Kkali
seminggu selama 3 minggu berturut-turut.
Pemeriksaan darah dilakukan di labora-
torium untuk menentukan kadar kolesterol
subjek. Hasil penelitian diuji dengan paired
sample t-test yang digunakan untuk
menentukan pengaruh senam bugar lansia
terhadap kadar kolesterol, sebelum dan
sesudah perlakuan dengan a = 0,05.

HASIL PENELITIAN DAN BAHASAN

Senam bugar lansia dilakukan dengan
iringan lagu dari CD player. Pengambilan
data dilaksanakan sebelum dan sesudah
senam bugar lansia. Sebelum dilaksanakan
penelitian, setiap subyek wajib untuk puasa
selama 12 jam. Subjek penelitian yang
berjumlah 30 orang terdiri dari 10 laki-laki
dan 20 perempuan.

Penjaringan yang dilakukan berdasar-
kan pengisian kuisioner sebelum penelitian
yang meliputi adanya riwayat stroke, nyeri
dada saat melakukan aktivitas fisik, serta
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gangguan pada tulang atau persendian yang
berat bila mengubah aktivitas fisik yang
biasa dilakukan. Jumlah subyek laki-laki
terbanyak pada usia 60-70 tahun, sedang-
kan jumlah perempuan terbanyak pada usia
71-80 tahun (Tabel 1).

Tabel 1. Distribusi subjek menurut usia dan
jenis kelamin.

Usia Jenis Kelamin

(thn) Laki-laki Perempuan
n % n %

60-70 6 20 8 26,7

71-80 1 3,3 9 30

81-85 3 10 3 10

10 33,3 20 66,7

Kadar kolesterol pada kelompok sebelum
dan sesudah melakukan senam bugar
lansia

Hasil analisis statistik menunjukkan
kadar rerata Kkolesterol darah sebelum
melakukan senam bugar lansia 236,23
mg/dL, sedangkan kadar rerata kolesterol
sesudah melakukan senam bugar lansia
195,63 mg/dL (Gambar 1).

Rerata kadar kolesterol darah

Kadar kolesterol

Sebelum Sesudah

Gambar 1. Hasil pengukuran kadar kolesterol
darah (mg/dL) subyek penelitian sebelum dan
sesudah senam bugar lansia.

Pada kategori normal  sebelum
perlakuan didapatkan 5 orang dan sesudah
perlakuan meningkat menjadi 15 orang.
Pada Kkategori batas tinggi sebelum
perlakuan didapatkan 14 orang dan sesudah

perlakuan berkurang menjadi 10 orang.
Pada kategori tinggi sebelum perlakuan
didapatkan 11 orang dan sesudah perlakuan
berkurang menjadi 5 orang (Gambar 2).
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Gambar 2. Perbandingan kadar kolesterol
darah sebelum dan sesudah senam bugar lansia
dengan berdasarkan kategori normal, batas
tinggi, dan tinggi

Pada penelitian ini, subjek berusia 60-
85 tahun terdiri dari 10 orang laki-laki dan
20 orang perempuan (Tabel 1). Pada usia
60-85 tahun, metabolisme lipoprotein dalam
tubuh manusia mengalami perubahan yang
mengakibatkan terjadinya peningkatan kadar
kolesterol darah yang meningkatkan risiko
terhadap kesehatan tubuh.**

Jumlah lansia dengan kadar kolesterol
kategori normal sebelum dilakukan senam
bugar lansia mengalami peningkatan
setelah melakukan senam selama 3 minggu
berturut-turut. Jumlah lansia dengan kadar
kolesterol kategori batas tinggi dan kategori
tinggi sebelum senam bugar lansia juga
mengalami penurunan (Gambar 2). Hal ini
menunjukkan bahwa senam bugar lansia
dapat menurunkan kadar kolesterol darah.

Pada penelitian ini digunakan uji t
berpasangan untuk mengolah data hasil
penelitian kadar koletserol dalam darah
sebelum dan sesudah melakukan senam
bugar lansia. Dari hasil data yang diperoleh
ditemukan bahwa terdapat perbedaan
bermakna (sig 2-tailed = 0,000 < o = 0,05)
antara kadar Kkolesterol darah sebelum
(236,23 mg/dL) dan sesudah (195,63
mg/dL) melakukan senam bugar lansia.
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Utomo et al.” meneliti tentang penga-
ruh senam aerobic low impact terhadap
kadar kolesterol darah pada remaja putri
yang obes di sanggar senam Studio 88
Salatiga (2012) dengan jumlah subjek 10
orang. Senam aerobic low impact
dilakukan 3 kali seminggu selama 2 bulan.
Hasil penelitian diuji dengan uji t
berpasangan dan didapatkan hasil sig (2-
tailed) = 0,022 < dari o = 0,05, yang
menunjukkan adanya pengaruh latihan
senam aerobik terhadap kadar kolesterol
pada remaja putri obes. Penelitian
Thristyaningsih et al.® mengemukakan
bahwa senam bugar lansia berpengaruh
terhadap daya tahan jantung paru, status

gizi dan tekanan darah, tetapi tidak
dipaparkan pengaruh senam tersebut
terhadap kadar kolesterol darah. Yang

menjadi subjek pada penelitian tersebut
jalah lansia di posyandu Kecamatan
Pahandut Kota Palangka Raya sebanyak 74

orang. Fatimah dan Kartini® juga
melakukan penelitian tentang senam
aerobik dan konsumsi zat gizi serta

pengaruhnya terhadap kadar kolesterol total
darah pada perempuan. Pada penelitian
tersebut, senam aerobik dilakukan 3 kali
per minggu selama 6 bulan. Subjek
penelitian ialah peserta senam aerobik di
sanggar senam ST. Anna yang berjumlah
42 orang. Hasil uji statistik independent t-
test menunjukkan tidak terdapat perbedaan
bermakna (P = 0,401) antara kadar
kolesterol total darah kelompok IRT (lbu
Rumah Tangga) dibandingkan kelompok
peserta aerobik.’ Hatini dan Mulyanti®
melakukan penelitian tentang pengaruh
senam lansia terhadap kadar Kkolesterol
pada lansia yang merokok. Senam lansia
dilakukan 3 kali per minggu selama 1 bulan
secara rutin. Subjek penelitian ialah lansia
yang merokok di Dusun Pirak Mertosutan
Sidoluhur Godean Sleman Yogyakarta
sebanyak 7 orang. Berdasarkan uji statistik
didapatkan asymp. Sig. (2-tailed) = 0,000 <
a (0,005), sehingga dapat disimpulkan
senam lansia yang dilakukan secara rutin
efektif menurunkan kadar kolesterol darah
pada lansia perokok.'® Penelitian-penelitian

tersebut menyokong bahwa senam bugar
(olahraga) rutin berpengaruh menurunkan
kadar kolesterol pada berbagai jenis
populasi.

Nilawati dan Krisnatuti** menyatakan
bahwa berolahraga secara teratur akan
meningkatkan aktivitas berbagai enzim
yang bertanggung jawab terhadap oksidasi
lemak sehingga lebih banyak lemak yang
digunakan  sebagai  sumber  energi
(pembakaran lemak dan kolesterol). Senam
secara rutin akan menggunakan energi yang
didapat dari cadangan karbohidrat dan
lemak tubuh sehingga jumlah lemak bebas
di dalam tubuh akan berkurang. Pendapat
ini diperkuat oleh Soeharto'? yang
menyatakan bahwa olahraga memecah
timbunan trigliserida dan melepaskan asam
lemak (dinamakan juga asam lemak bebas)
dan gliserol ke dalam darah. Asam lemak
bebas ini menjadi amat penting sebagai
sumber bahan bakar bagi otot-otot,
terutama bila latihan dikerjakan cukup
lama. Bila latihan terus dilanjutkan,
penggunaan asam lemak bebas oleh
jaringan otot akan meningkat. Setelah 40
menit latihan, asam lemak bebas memasok
40% dari bahan bakar yang diperlukan.
Latihan antara 1-2 jam dapat meningkatkan
pasokan asam lemak bebas menjadi £65%
sedangkan sisanya dipasok oleh glukosa.
Seseorang yang terlatih dapat mengerjakan
latihan berintensitas yang sama dengan
menggunakan jumlah oksigen yang lebih
sedikit, jumlah gula darah yang lebih
sedikit, tetapi lebih banyak menggunakan
asam lemak bebas (50-85% dari energi
yang digunakan). Oleh karena itu, olahraga
dapat menurunkan kadar gula dan
kolesterol dalam darah bila dilakukan lebih
dari 30-60 menit dengan intensitas cukup.*?

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa senam bugar lansia
yang dilakukan selama 30 menit tiga kali
seminggu setelah tiga minggu berturut-
turut dapat menurunkan kadar kolesterol
darah secara bermakna.
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