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ABSTRAK

Aktifitas yang dilakukan seseorang dalam kesehariannya tidak lepas dari aktifitas multitasking dimana pada
aktifitas tersebut minimal seseorang harus mampu melakukan dua aktifitas sekaligus (dualtask), lansia dengan
gangguan kognitif atau tidak mampu melakukan aktifitas ganda atau dualtask mempunyai resiko jatuh yang
tinggi. Salah satu tindakan untuk meningkatkan kemampuan kognitif dan dualtask pada lansia adalah dengan
latihan Ai Chi. Ai Chi merupakan metode latihan yang terbukti mampu meningkatkan kualitas hidup lansia
dimana mengurangi resiko jatuh salah satunya. Tujuan penelitian untuk membuktikan apakah pelatihan Ai Chi
dalam meningkatkan performa dual task pada lansia.

Kata kunci: Dual Task, Risiko Jatuh, Lansia, Ai Chi, Aquatic Therapy.
ABSTRACT

Activities carried out by someone in their daily life are inseparable from multitasking activities where at least
one person must be able to do two activities at once (dualtask), the elderly with cognitive impairment or unable
to do multiple activities or dualtask have a high risk of falling. One of the treatment to improve cognitive
abilities and dualtasks in the elderly is to practice Ai Chi. Ai Chi is an exercise methods that is proven to
be able to improve the quality of life of the elderly, which reduces the risk of falling is one of its benefit.
The purpose of this research is to prove whether Ai Chi training improves dual task performance in the elderly.

Keywords: Dual Task, Risk Fall, Older Adult, Ai Chi, Aquatic Therapy.

yaitu, dual task®. Berjalan setiap hari di
lingkungan yang kompleks yang memerlukan
perencanaan, pemindaian, negosiasi multi-
tasking danhambatan®. Berdasarkan gagasan
ini, sejumlah peneliti telah menyarankan
bahwa tes pola berjalan sementara subjek
melakukan tugas ganda/ dual task lainnya
mungkin juga efektif dalam memprediksi
risiko jatuh®.

Fungsi eksekutif adalah istilah umum
untuk proses kognitif yang mengatur,

PENDAHULUAN

Salah satu problem lansia adalah jatuh,
dalam beberapa penelitian bahwa risiko jatuh
juga terkait dengan fungsi kognitif. Metode
untuk mendefinisikan gangguan kognisi dan
tipe kejadian jatuh keduanya penting ketika
menganalisis resiko jatuh. Pengukuran secara
global terhadap kognisi dikaitkan erat dengan
kejadian jatuh yang berdampak cedera,

meskipun tidak ada perhitungan yang jelas mengontrol, dan mengelola proses kognitif
padaambang nilainya. Fungsi eksekutif juga lainnya seperti perencanaan, kerja memori,
dikaitkan dengan peningkatan resiko jatuh atensi, penyelesaian masalah, penalaran
yang mana membantu menprediksi resiko verbal, penghambatan, fleksibilitas mental,
jatuh terutama ketika pemeriksaan global pengalihan tugas, inisiasi dan pemantauan

dalam batasnormal.

Salah satu indikator jatuh terkait
terutama fungsi eksekutif dan kemampuan
untuk berjalansambil melakukan tugas lain,

tindakan®.

Fungsi eksekutif semakin dianggap
penting sebagai komponen kunci dari
keseimbangan dan  kontrol  postural®.
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Peningkatan dalam domain fungsi
kognitif ini dapat memainkan peran dalam
memediasi efek Ai Chi atau Aquatic Tai Chi
pada keseimbangan dan kontrol motorik.
Kaitan antara peningkatan fungsi eksekutif
dan kontrol motorik yang terkait dengan Tai
Chi didukung oleh beberapa penelitian terkait
komponen kognitif pada resiko jatuh’.

Pemilihan program pelatihan Ai Chi
(AC) tentu saja dapatmenjadi solusi alternatif
dan jalan keluar dalam menurunkan resiko
jatuh terkait fungsi eksekutif terutama
kognitif gerak tugas ganda/ dual task.
Mekanisme yang mungkin membantuadalah
termasuk  peningkatan keseimbangan,
caregiving, kontrol postural, sensitivitas
proprioseptif, dan pengurangan rasa takut
jatuh®. Subjek yang dilatin dalam pelatihan
TC serta AC juga memberikan peningkatan
reaksi vestibular pada tes sensorial selama
perubahan postural dan akurasi proprioseptif
yang lebihbesar jika dibandingkan dengan
kelompok kontrol®.

Program latihan diberikan dengan durasi
30-60 menit selama tiga kali sepekan. Responden
yang terlibat dalam penelitian ini berusia 60
hingga 80 tahun, pria dan wanita, dengan nilai
Mini Mental State Examination (MMSE) 17-23
probable  cognitive impairment  (PCI).
Keseimbangan dinamis lansia diukur dengan
Dual Task Time Up and Go (TUG) Test.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan one group
pre and post test design. Untuk mengetahui
makna Ai Chi terhadap peningkatan performa
dualtask pada lansia.

Penelitian ini dilakukan di Rumah Sakit
Umum Daerah Kota Mataram Lombok NTB.
untuk perlakuan pelatihan Ai Chi pada pukul
08.00 — sampai selesai dilaksanakandi Rumah
Sakit Umum Daerah Kota Mataram Lombok
NTB.

HASIL PENELITIAN

1. Karakteristik Subjek Penelitian

Tabel 1.
Perlakuan Ai Chi
(n=17)
N % leanzSD

Jenis
Kelamin
Laki-laki 7 41,18
Perempuan 10 58,82

47+6,12

Dari Tabell jumlah total keseluruhan
responden berjumlah 17 orang dengan usia
rata-rata untuk Kelompok | 71,47+6,12

2. Uji Normalitas

Tabel 2.

Kolmogorov-

Smirnov Test
Perlakuan

p-value

Ai Chi

Pre 0,200
Dual Task
Post 0,200
Dual Task

Pada Table 2 menunjukkan pada
Pelatihan Ai Chi sebelum dan setelah
perlakuan menunjukkan nilai p>0,05 yang
berarti data berdistribusi normal.

3. Hasil Uji Beda Nilai Pelatihan Ai Chi
Tabel 3.

Mean + SD
(detik)

Intervensi P

Pre Post

Ai Chi

Dual Task 9,88+ 0,82

8,86+ 0,78 0,001

Berdasarkan hasil analisa yang tersaji pada
Tabel 3. di atas didapat nilai p = 0,001 yang
artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil ini
menunjukkan bahwa nilai Dual Task Test
sebelum dan sesudah mendapatkan intervensi
berupa pelatihan ai chi sebanyak 12 kali
mengalami perbaikan yang signifikan.
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PEMBAHASAN
Pelatihan Ai Chi Dapat Meningkatkan
Performa Dual Task

Dari pelatihan yang dilakukan dengan
durasi 30-60 menit/hari terbukti pelatihan Ai
Chi dapat meningkatkan performa dual task.
Secara konseptual, setidaknya ada enam
elemen terapi yang mempengaruhi pelatihan
Ai Chi yang sama dengan pelatihan Tai Chi
terkait dampaknya pada fungsi kognitif'°.
Pertama, latihan aerobik sedang, dengan
metabolik ekivalen diperkirakan antara 1,5
dan 4.0. Intensitas aerobik ini telah terbukti
memiliki efek positif pada fungsi kognitif'?.
Bahwa, olahraga mampu mempengruhi
perubahan  fungsional dan  perubahan
neurofisiologis seperti peningkatan faktor
neurotropik otak dan plastisitas dalam
morfologi dan fungsi otak, termasuk proses
sentral ke fungsi eksekutif'?,

Ke dua, melatih kelincahan dan mobilitas,
dimana dampak fungsi  kognitif  terkait
neurofisiologis pada latihan aerobik. Bahwa
kebugaran aerobik dan otot, ke duanya terkait
dengan fungsi eksekutif, dimana kebugaran
motorik (kelincahan dan mobilitas) dikaitkan
dengan kontrol eksekutif dan kecepatan
perseptual 3.

Ke tiga, melibatkan proses belajar dan
menghafal pola gerakan baru;studi berbasis
keterampilan lainnya seperti  berbagai
kegiatan termasuk tari, juggling, dan musik
telah menunjukkan peningkatan kognitif
fungsi dan mekanisme saraf'4. Misalnya,
juggling pembelajaran telah dilakukan terkait
dengan peningkatan materi abu-abu di
korteks occipito-temporal'® dan pelatihan
dansa pada formasi  hippocampal?®.
Pemahaman Tai Chi yang bervariasi dalam
kompleksitas koreografi berdampak pada
struktur dan fungsi otak, akan meningkatkan
pemahaman mekanistik Kkita tentang Tai Chi
pada fungsi kognitif.

Ke empat, merupakan pelatihan dalam
fokus pada atensi, perubahan gerakan, dan
multitasking yang dapat membantu melatih
memori, pemusatan perhatian, fleksibilitas
kognitif, dan keseluruhan fungsi eksekutif.
Satu studi yang menggunakan paradigma
visual dan point-point yang terkomputerisasi

melaporkan bahwa dibandingkan dengan
kontrol Tai Chi amatir yang setara usianya,
praktisi Tai Chi yang mahir lebih unggul
dalam koordinasi tangan- mata dan lama
gerakan selama aktifitas yang melibatkan
pemrosesan kognitif 7.

Ke lima, pelatihan meditasi dan relaksasi
Tai Chi telah terbukti mengurangi kecemasan
dan depresi ¥ yang dapat memengaruhi
kortisol dan stres terkait lainnya. jalur
penurunan kognitif'®. Relevansi komponen
Tai Chi ini didukung oleh studi yang
mengaitkan pelatihan meditasi dengan
peningkatan dalam banyak fungsi dan aspek
neurofisiologis kinerja kognitif 2°,

Terakhir,  kegiatan  rekreasi  dan
dukungan  sosial  berpengaruh  pada
peningkatan fungsi kognitif?t. Singkatnya,
enam elemen terapi yang saling tergantung di
Ai Chi yang di korelasikan dengan Tai Chi
ini mungkin memberikan efektivitas yang
lebih besar dalam meningkatkan fungsi
kognitif, dibandingkan dengan unimodal
intervensi yang menargetkan serangkaian
mekanisme dan jalur fisiologis yang lebih
terbatas.

Kognitif dapat meningkat bila seseorang
melakukan aktivitas fisik secara teratur.
Aktivitas fisik langsung dapat menstimulasi
otak dan meningkatkan protein di otak yang
disebut Brain Derived Neurotrophic Factor
(BDNF). Protein BDNF ini berperan penting
menjaga sel saraf tetap bugar dan sehat serta
berperan terhadap fungsi memori pada otak.
Kadar BDNF yang rendah dapat menyebabkan
penurunan daya hantar antar saraf sehingga
gerak menjadi lambat. Semakin banyak lansia
melakukan aktivitas fisik akan mengaktifkan
peningkatan protein BDNF pada otak
sehingga daya hantar saraf mengalami
peningkatan dan akan meningkatkan waktu
reaksi, kognitif dan reflek yang akan
mempengaruhi keseimbangan?*

Salah satu latihan yang aman dan efektif
adalah di air yaitu salah satu metodenya adalah
Ai Chi dimana gerakannya yang lambat dan
santai terutama pada gerakan kaki dan badan
(bagian dari Tai Chi) dan polanya yang
mengalir dan nafas dalam ( bagian dari qi
gong), media air seperti “cushion” dimana
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menurunkan beban tumpuan tubuh
sementara disisilain memberikan resistensi
terhadap gerakan lansia saat latihan, latihan di
air juga meningkatkan keseimbangan dan
menurunkan nyeri®,

Media dimana seseorang melakukan
latihan mempunyai dampak yang besar dalam
mempertahankan dan meningkatkan fungsi
eksekutif’*, Air dimana tubuh menerima
perbedaan stimulus terutama perbedaan
gravitasi dan tekanan air penting untuk
mempertahankan posisi tubuh dalam air
termasuk  keseimbangan dinamis.  Setiap
individu yang masuk ke dalam air
terkonfrontasi oleh perubahan adaptasi tubuh
terhadap kontraksi otot, kewaspadaan somatis
dan juga konsentrasiuntuk mempertahankan
posisi tubuh pada postur latihan yang benar.
Secara konsekuen, efek dapat secara bertahap
ditingkatkan lebih banyak di air yaitu seperti
meningkatkan koordinasi, konsentrasi, serta
variasi kebutuhan latihan kognitif dimana
dapat meningkatkan hasil performa kognitif?*.

KETERBATASAN PENELITIAN

Adapun keterbatasan dalam penelitian ini
adalah bahwa peneliti tidak dapat mengontrol
aktifitas sampel yang dapat mempengaruhi
hasil penelitian.

SIMPULAN

1. Pelatihan Ai Chi meningkatkan performa
dual task pada lansia.
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