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ARTICLEINFO ABSTRAK

Telah terbukti bahwa baik olahraga maupun stimulasi dari
Kata kunci: Cycling, Fungsi lingkungan dapat meningkatkan fungsi kognitif dan
Kognitif, Lanjut Usia kesejahteraan pada orang dewasa yang lebih tua. Namun,
efek gabungan dari olahraga di lingkungan luar ruangan

Keyword:
Cycling, Cognitive Function, terhadap fungsi psikologis belum banyak diteliti. Penelitian
Elderly ini bertujuan untuk mengeksplorasi dampak intervensi

bersepeda di luar ruangan terhadap kognisi, dan kesehatan
mental. Sebanyak 52 peserta berusia 50-83 tahun terlibat
dalam penelitian ini, dengan 26 orang sebagai kelompok
kontrol yang tidak bersepeda, 26 orang bersepeda
menggunakan sepeda kayuh konvensional. Peserta yang
bersepeda diwajibkan bersepeda minimal tiga kali
seminggu selama 30 menit dalam periode delapan minggu.
Fungsi kognitif dan kesejahteraan diukur sebelum dan
sesudah intervensi. Hasil menunjukkan peningkatan
akurasi pada fungsi eksekutif, pembaruan (Tugas
Pembaruan Huruf), pada kedua kelompok bersepeda
dibandingkan kelompok kontrol. Selain itu, peserta
mengalami peningkatan kesehatan mental setelah
intervensi, dibandingkan dengan kelompok kontrol. Hasil
ini menunjukkan adanya dampak positif bersepeda di
lingkungan luar terhadap fungsi eksekutif dan kesehatan
mental.

ABSTRACT

It has been shown that both exercise and environmental stimulation
can improve cognitive function and well-being in older adults.
However, the combined effects of outdoor exercise on psychological
function have not been widely studied. This study aimed to explore
the impact of an outdoor cycling intervention on cognition and
mental health. A total of 52 participants aged 50-83 years were
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involved in the study, with 26 as a non-cycling control group, 26
cycling using a conventional pedal bicycle. Participants who cycled
were required to cycle at least three times a week for 30 minutes over
an eight-week period. Cognitive function and well-being were
measured before and after the intervention. Results showed
increased accuracy in executive function, updating (Letter Updating
Task), in both cycling groups compared to the control group. In
addition, participants experienced improved mental health after the
intervention, compared to the control group. These results suggest a
positive impact of outdoor cycling on executive function and mental
health.

Pendahuluan

Penuaan yang sehat didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengembangkan dan
mempertahankan kemampuan fungsional, yakni kemampuan untuk melakukan aktivitas
sehari-hari yang mendukung kesejahteraan pada usia tua. Sementara itu, konsep penuaan yang
sukses menunjukkan bahwa penuaan tidak selalu berarti penurunan fungsi kognitif dan
pengurangan volume otak. Meskipun beberapa proses ini mengalami penurunan yang
signifikan di masa dewasa akhir, penelitian menunjukkan bahwa banyak dari proses tersebut
dapat dimodifikasi, bahkan pada usia lanjut.(Organization, 2015; ] W Rowe & Kahn, 1987)

Penelitian intervensi terbaru menunjukkan bahwa fungsi kognitif dan kesehatan otak
dapat dipertahankan, atau bahkan ditingkatkan, dengan meningkatkan frekuensi dan durasi
olahraga sedang hingga tinggi, bahkan dalam jangka waktu pendek (seperti enam minggu pada
populasi yang lebih muda.(Colcombe & Kramer, 2003) Selain itu, olahraga dapat mengurangi
risiko gangguan neurodegeneratif terkait usia, seperti penyakit Alzheimer dan demensia
vaskular (Karp et al., 2006; Wilson et al., 2002a).

Studi tentang dampak olahraga di usia tua menunjukkan adanya peningkatan fungsi
kognitif. Colcombe dan Kramer (2003) (Rubinstein, Meyer, & Evans, 2001), menemukan bahwa
olahraga secara umum meningkatkan fungsi kognitif pada orang dewasa yang lebih tua di
berbagai bidang, dengan efek sedang hingga tinggi(Morris, Kolind, Foxley, & Jenkinson, 2016).
Fungsi kognitif dan area otak yang mendukungnya sangat rentan terhadap penuaan (John W
Rowe & Kahn, n.d.), tetapi juga paling responsif terhadap latihan, terutama latihan
aerobik(Ruuskanen & Ruoppila, 1995) .

Latihan fisik yang mendukung peningkatan fungsi kognitif mungkin berkaitan dengan
peningkatan aliran darah ke otak, yang membantu memperbesar volume dan regenerasi sel di
area otak, seperti hipokampus, yang berperan dalam kognisi yang optimal (Wilson et al,,

2002b). Penelitian oleh Thomas dan koleganya menemukan bahwa latihan aerobik selama 6
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minggu (bersepeda statis selama 30 menit, 5 kali seminggu) meningkatkan volume
hipokampus anterior pada orang dewasa muda hingga paruh baya yang sebelumnya kurang
aktif secara fisik (usia rata-rata 34 tahun). Dengan demikian, latihan terutama yang bersifat
aerobik, dapat meningkatkan kognisi melalui perubahan sirkulasi darah di otak(Morris et al.,
2016).

Selain dampaknya pada kognisi, olahraga juga dapat melindungi kemampuan kognitif
dari pengaruh buruk kesejahteraan yang rendah(Chamberlain & Zika, 1992)(Wibowo et al.,
2023). Bukti menunjukkan bahwa olahraga meningkatkan kesejahteraan psikologis atau
subjektif. Hubungan positif yang signifikan juga ditemukan antara makna hidup yang dinilai
sendiri dengan rutinitas latihan fisik yang intens dan teratur(Gale, Allerhand, Sayer, Cooper, &
Deary, 2014).

Berdasarkan hubungan antara fungsi kognitif, dan olahraga pada orang dewasa yang
lebih tua, tujuan penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi efek bersepeda di luar ruangan
terhadap kognisi, pada orang dewasa yang berusia di atas 50 tahun. penelitian ini fokus pada
bersepeda sebagai bentuk latihan aerobik yang dilakukan di lingkungan alaminya, yaitu luar
ruangan. Kami menduga bahwa selain manfaat dari olahraga aerobik, berada di luar ruangan
juga akan memberikan efek positif tambahan pada kognisi dan kesejahteraan. Selain itu, kami
tertarik untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan hasil kognitif menggunakan sepeda

kayuh tradisional. Sepeda kayuh tradisional memerlukan usaha aerobik yang lebih besar.
Metode

Dalam studi ini, responden merupakan orang dewasa yang tidak bersepeda (berusia di
atas 50 tahun) dengan intervensi bersepeda kayuh untuk mengukur kinerja kognitif, sebelum
dan sesudah intervensi. Orang dewasa yang lebih tua diminta untuk bersepeda selama periode
delapan minggu. Durasi intervensi ini telah berhasil meningkatkan fungsi kognitif dan otak
dalam penelitian sebelumnya (Morris et al,, 2016) Kami menguji total 52 orang dewasa yang
lebih tua (ini berdasarkan ukuran efek sedang, 26 di antaranya adalah kontrol yang tidak
bersepeda, 26 adalah pesepeda kayuh. Kami merekrut orang dewasa yang lebih tua (berusia di
atas 50) yang melaporkan bahwa mereka tidak bersepeda dalam lima tahun terakhir, atau
bahwa mereka bersepeda telah berkurang secara serius selama periode tersebut. Waktu antara
pelatihan dan penilaian dasar biasanya seminggu dan dalam kasus apa pun tidak lebih dari
sebulan sebelum uji coba dimulai. Kontrol yang tidak bersepeda dimasukkan untuk mengukur

efek praktik, dan untuk menilai apakah efek intervensilebih besar dari ini, dan tidak melakukan
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pelatihan bersepeda. Peserta secara acak dimasukkan ke dalam salah satu dari dua kelompok:
kelompok kontrol dan bersepeda kayuh.

Sebelum memulai penelitian, peserta memberikan informasi demografis termasuk usia,
jenis kelamin, dan berapa tahun mereka telah menghabiskan waktu dalam pendidikan dan
informasi demografis. Pengendara sepeda kayuh diminta untuk bersepeda setidaknya tiga kali
seminggu selama tiga puluh menit untuk setiap perjalanan sepeda selama periode delapan
minggu. Pengendara sepeda kayuh dapat menggunakan sepeda mereka. Semua peserta diminta
untuk mempertahankan tingkat aktivitas fisik normal mereka selama periode ini dan peserta
kontrol diminta untuk tidak berpartisipasi dalam aktivitas bersepeda di luar ruangan atau
dalam ruangan. Semua peserta menyelesaikan catatan harian selama intervensi yang

mendokumentasikan jenis dan durasi latihan yang mereka lakukan.
Hasil Dan Pembahasan

Hasil

Tabel 1. Informasi demografi (usia rata-rata, jenis kelamin, skor pemeriksaan kondisi
mini mental [MMSE], skala aktivitas fisik rata-rata untuk orang tua [PASE]) untuk
kontrol non-sepeda, pengendara sepeda kayuh

Kelompok Usia (SD,Range) Jenis Kelamin
Kontrol 66.04 (8.84, 50-82) 19 Females
Sepeda Kayuh 63.03 (7.47,50-83) 33 Females
Kelompok YiE (SD) PASE (SD) MMSE
Kontrol 15.94 (1.97) 35.23 (17.25) 27,58 (1,21)
Sepeda Kayuh 16.83 (3.89) 40.86 (24.84) 26.86 (1.90)

Physical activity scale for the elderly [PASE], Years in education [YiE], Mini-mental state examination [MMSE]

Pada Tabel 1 terlihat, rata usia pada kelompok control adalah 66,4, dan kelompok
sepeda kayuh 63,3 dengan jenis kelamin pada kedua kelompok ada Perempuan. Rata YiE pada
kelompokkontrol yaiyu 15,94, PASE 35,23 dan penilaian MMSE 27,58 pada kelompok control
dan 26,86 pada kelompok sepeda kayubh.

Table 2. Kelompok (kontrol non-sepeda, kelompok sepeda kayuh) verbal, letter
updating, rotasi mental.

Ukuran Kontrol Sepeda kayuh Effects
Sebelum Sesudah Sebelum Sesudah

Verbal Fluency 33.69 (5.64) 36.50 (7.81) 38.41 (9.27) 39.31 (6.27) Significant

Letter Updating 9.04 (2.18) 9.54 (1.63) 9.47 (1.87) 10.94 (1.17) Significant
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Mental Rotation  185.34 160.64 183.94 (78.08) 181.36 Significant
Time (seconds) (72.27) (67.23) (73.31)

Pada Tabel 2 terlihat penilaian pada kedua kelompok control dan sepeda kayuh sebelum
dan sesudah intervensi, adanya pengaruh terhadap verbal fluency, letter updating dan mental

rotation.

Pembahasan

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menyelidiki pengaruh bersepeda di lingkungan
luar ruangan terhadap fungsi kognitif, pada orang dewasa yang lebih tua. Peserta diminta untuk
bersepeda setidaknya satu setengah jam setiap minggu selama delapan minggu dengan sepeda
kayuh konvensional. Setelah intervensi dibandingkan dengan kelompok kontrol awal dan
kelompok kontrol yang tidak bersepeda. Sejalan dengan prediksi kami, kami menemukan tren
peningkatan fungsi kognitif pada kelompok bersepeda dibandingkan dengan kelompok
kontrol. Kami juga menemukan peningkatan kecepatan pemrosesan kognitif selama intervensi.
Peningkatan terjadi mungkin karena dampak latihan pada fungsi kognitif. Hasil ini mendukung
gagasan bahwa, proses kognitif meningkat selama intervensi latihan singkat. (Rubinstein et
al,, 2001).

Yang terpenting, peningkatan fungsi kognitif pada kelompok pengendara sepeda kayuh
pada fungsi eksekutif dan kesejahteraan. Hal ini menunjukkan bahwa bukan hanya komponen
aktivitas fisik bersepeda yang membantu fungsi eksekutif. Sepeda kayuh membutuhkan lebih
sedikit tenaga fisik dan sering kali lebih bermanfaat bagi peserta untuk bersepeda karena
mereka dapat menempuh jarak yang lebih jauh tanpa harus khawatir tidak dapat kembali,
menempuh jarak yang lebih jauh dalam waktu yang lebih singkat, memungkinkan mengatasi
penyakit fisik yang membuat bersepeda kayuh biasa menjadi tantangan dan mendorong lebih
banyak waktu. Selain itu, hal baru yang diberikan sepeda kayuh mungkin telah meningkatkan
fungsi kognitif. Meningkatkan kemandirian dan mobilitas orang dewasa yang lebih tua,
mengurangi isolasi dan depresi, kemungkinan akan berdampak positif pada kesehatan mental
dan fungsi kognitif mereka (Gale et al., 2014; McHorney, Ware, & Raczek, 1993; Rodrigues &
Ballesteros, 2007)

Kesimpulan
Singkatnya, kami menemukan bahwa bersepeda selama periode delapan minggu

menunjukkan tren peningkatan sejumlah fungsi kognitif. Karena peserta sepeda kayuh
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mendapat manfaat, ini menunjukkan bahwa bukan hanya komponen fisik dari aktivitas
tersebut tetapi sejumlah aspek bersepeda yang berbeda yang dapat meningkatkan kognisi.
Kami melihat tren dalam arah yang diharapkan, Sepeda kayuh tentu memiliki potensi untuk
melibatkan kembali orang dewasa yang lebih tua dengan bersepeda dan memberikan peluang
besar untuk meningkatkan aktivitas fisik dan keterlibatan dengan lingkungan luar ruangan.
Bersepeda secara umum tampaknya meningkatkan beberapa aspek fungsi kognitif dan

kesehatan mental pada orang dewasa yang lebih tua.
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