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Abstrak 

enurunan fungsi kognitif merupakan salah satu masalah utama yang dialami oleh lanjut usia (lansia) 
seiring proses penuaan, yang dapat berdampak pada kualitas hidup dan kemandirian mereka. Senam 

otak (brain gym) merupakan salah satu bentuk intervensi non-farmakologis yang relatif mudah diterapkan 
dan diduga mampu merangsang kerja otak melalui gerakan sederhana yang terstruktur. Penelitian ini 
bertujuan untuk menelaah secara sistematis pengaruh senam otak terhadap kemampuan kognitif pada 
lansia. Metode yang digunakan adalah systematic review berdasarkan pedoman Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). Artikel dikumpulkan dari tiga basis data: Scopus, 
PubMed, dan Google Scholar, dengan kriteria inklusi berupa populasi lansia, intervensi berupa senam otak, 
dan hasil pengukuran fungsi kognitif menggunakan alat seperti Mini-Mental State Examination (MMSE) atau 
pengukuran kadar Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF). Dari 166 artikel yang diidentifikasi, 9  artikel 
memenuhi kriteria dan dianalisis lebih lanjut. Setiap artikel dinilai kualitasnya melalui proses critical appraisal 
menggunakan instrumen Joanna Briggs Institute (JBI) yang disesuaikan dengan desain masing-masing studi. 
Analisis data dilakukan secara deskriptif dan semi-kuantitatif; satu studi melakukan meta-analisis namun 
hasilnya belum menunjukkan efektivitas senam otak yang signifikan secara statistik. Meskipun demikian, 
mayoritas studi menunjukkan peningkatan signifikan dalam fungsi kognitif lansia setelah intervensi senam 
otak. Temuan ini mengindikasikan bahwa senam otak memiliki potensi sebagai strategi non-farmakologis 
yang efektif dalam menjaga dan meningkatkan fungsi kognitif lansia. Penelitian lebih lanjut dengan desain 
eksperimental yang lebih kuat dan ukuran sampel yang lebih besar sangat diperlukan untuk memperkuat 
bukti ilmiah yang ada. 
Keywords: Lansia, Fungsi Kognitif, Senam Otak, Brain Gym, Systematic Review 

 
Pendahuluan	

Lansia	 merupakan	 individu	 yang	 berusia	 60	 tahun	 keatas	 yang	 dikategorikan	 dalam	 tiga	

kelompok	berdasarkan	usia	yaitu	usia	lanjut	rentan	usia	60-70	tahun,	usia	tua	75	–	89	tahun,	dan	usia	

sangat	 tua	 ketika	 individu	 berusia	 >90	 tahun	 [1]	 Penuaan	merupakan	 proses	 alami	 yang	 tidak	 bisa	

dihindari	 pada	 setiap	 individu,	 proses	 ini	 biasanya	 disertai	 dengan	 penurunan	 fungsi	 tubuh	 baik	

fisiologis	maupun	psikologis,	termasuk	penurunan	fungsi	kognitif	[2].	Kemampuan	kognitif	pada	lansia	

mencakup	 berbagai	 fungsi	 mental	 seperti	 perhatian,	 bahasa,	 daya	 ingat,	 kemampuan	 visiospasi,	

pembuatan	konsep,	dan	intelegensi	[3]		

Seiring	 bertambahnya	 usia,	 kemampuan	 kognitif	 ini	 cenderung	mengalami	 penurunan	 yang	

signifikan,	yang	dapat	berdampak	pada	kemampuan	lansia	dalam	menjalani	aktivitas	sehari-hari	secara	

mandiri	 [2]	 Jika	 tidak	ditangani,	gangguan	kognitif	dapat	berkembang	menjadi	demensia,	yang	 tidak	

P 
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hanya	menurunkan	kualitas	hidup	 individu,	 tetapi	 juga	memberikan	beban	psikososial	dan	ekonomi	

bagi	keluarga	serta	masyarakat	[4].	

Studi	menunjukkan	bahwa	gangguan	kognitif	ringan	hingga	sedang	dialami	oleh	sebagian	besar	

lansia,	 dengan	 prevalensi	 gangguan	 kognitif	 sedang	mencapai	 lebih	 dari	 40%	 di	 beberapa	 populasi	

lansia[3].	Penanganan	gangguan	kognitif	pada	lansia	memerlukan	pendekatan	multidisiplin,	baik	secara	

farmakologis	maupun	 non-farmakologis	 [5].	 Salah	 satu	 intervensi	 yang	mulai	 banyak	 diteliti	 adalah	

senam	 otak	 (brain	 gym),	 yang	 merupakan	 serangkaian	 gerakan	 fisik	 sederhana	 yang	 bertujuan	

menstimulasi	kerja	otak	secara	optimal	[6].	Brain	gym	dapat	meningkatkan	aliran	darah	dan	oksigen	ke	

otak,	sehingga	mendukung	proses	neuroplastisitas	dan	memperbaiki	fungsi	kognitif	pada	lansia	[7].	

Brain	gym	efektif	untuk	diterapkan	karena	mudah	dilakukan,	 tidak	memerlukan	alat	khusus,	

dan	dapat	diaplikasikan	di	berbagai	setting,	baik	secara	individu	maupun	kelompok	[8].	Brain	gym	juga	

dapat	dilakukan	dalam	waktu	singkat,	sekitar	10-15	menit	per	sesi,	dan	frekuensi	2-3	kali	per	minggu	

telah	terbukti	memberikan	manfaat	pada	lansia	[9].	Latihan	ini	dilakukan	untuk	merangsang	fungsi	otak	

kanan	dan	kiri	serta	meningkatkan	konsentrasi	dan	daya	ingat	[1].	Brain	gym	mampu	meningkatkan	

fungsi	kognitif	dengan	cara	memperbaiki	serat-serat	di	corpus	callosum,	menambah	jumlah	sinapsis,	

serta	 meningkatkan	 kadar	 protein	 neurotropik	 seperti	 BDNF	 yang	 berperan	 penting	 dalam	

pertumbuhan	dan	kelangsungan	hidup	neuron.	Selain	itu,	brain	gym	juga	dapat	memperbaiki	koordinasi	

motorik,	memperkuat	hubungan	antar	hemisfer	otak,	dan	meningkatkan	efisiensi	jaringan	saraf	dalam	

menjalankan	tugas-tugas	kognitif	[6].	

Beberapa	 penelitian	 sebelumnya	 telah	 menunjukkan	 efektivitas	 brain	 gym	 seperti	 Studi	

eksperimental	 yang	 dilakukan	 di	 Banjar	 Belaluan	 Sadmerta,	 Denpasar,	 menunjukkan	 adanya	

peningkatan	signifikan	skor	Mini	Mental	State	Examination	(MMSE)	pada	kelompok	lansia	yang	rutin	

melakukan	brain	gym	dibandingkan	kelompok	kontrol	[6].	Penelitian	lain	di	UPTD	DINSOS	Serang	juga	

melaporkan	bahwa	sebagian	besar	lansia	yang	mengikuti	brain	gym	mampu	melakukan	gerakan	dengan	

baik	dan	menunjukkan	perbaikan	dalam	kemampuan	mengingat	dan	berkomunikasi	[8].	Selain	itu,	studi	

kasus	pada	lansia	dengan	demensia	membuktikan	bahwa	setelah	tujuh	hari	intervensi	brain	gym,	terjadi	

peningkatan	skor	MMSE	dari	kategori	gangguan	berat	menjadi	gangguan	ringan	[9].	

Penuaan	pada	lansia	seringkali	disertai	dengan	penurunan	fungsi	kognitif	yang	berdampak	pada	

penurunan	 kualitas	 hidup	 dan	 kemandirian.	 Jika	 tidak	 ditangani,	 gangguan	 ini	 dapat	 berkembang	

menjadi	demensia	yang	membebani	 individu,	keluarga,	dan	masyarakat.	Oleh	karena	 itu,	diperlukan	

intervensi	yang	efektif,	aman,	dan	mudah	diterapkan	untuk	menjaga	serta	meningkatkan	fungsi	kognitif	

lansia.	Salah	satu	pendekatan	non-farmakologis	yang	mulai	banyak	diteliti	adalah	senam	otak	(brain	

gym),	yaitu	serangkaian	gerakan	 fisik	sederhana	yang	bertujuan	menstimulasi	kerja	otak.	Brain	gym	

dinilai	efektif	karena	dapat	meningkatkan	aliran	darah,	oksigenasi	otak,	dan	kadar	protein	neurotropik	

seperti	BDNF,	yang	semuanya	berperan	penting	dalam	fungsi	dan	plastisitas	otak.	Sejumlah	penelitian	

telah	 menunjukkan	 bahwa	 brain	 gym	 berpotensi	 meningkatkan	 fungsi	 kognitif	 lansia,	 tetapi	 masih	
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diperlukan	telaah	sistematis	terhadap	bukti-bukti	ilmiah	yang	tersedia	untuk	menilai	konsistensi	dan	

kekuatan	efektivitas	intervensi	ini.	

Tujuan	dari	systematic	review		ini	adalah	untuk	menelaah	secara	sistematis	pengaruh	senam	

otak	 terhadap	 kemampuan	 kognitif	 pada	 lansia	 berdasarkan	 bukti-bukti	 ilmiah	 yang	 telah	

dipublikasikan.	 Dengan	 melakukan	 systematic	 review,	 diharapkan	 dapat	 diperoleh	 gambaran	 yang	

komprehensif	 mengenai	 efektivitas,	 mekanisme	 kerja,	 serta	 faktor-faktor	 yang	 mempengaruhi	

keberhasilan	brain	gym	dalam	meningkatkan	fungsi	kognitif	pada	lansia.	

	

Material	and	Methods	

Penelitian	 ini	menggunakan	pendekatan	systematic	review	untuk	mengkaji	pengaruh	senam	

otak	 terhadap	 kemampuan	 kognitif	 pada	 lansia.	 Telaah	 pustaka	 dilakukan	 berdasarkan	 pedoman	

PRISMA	 (Preferred	 Reporting	 Items	 for	 Systematic	 Reviews	 and	 Meta-Analyses)	 tahun	 2020,	 yang	

mencakup	 tahapan	 identifikasi,	 penyaringan,	 kelayakan,	 dan	 inklusi	 artikel	 yang	 relevan	 [10].	

Pendekatan	 ini	 bertujuan	untuk	mengidentifikasi	 dan	mensintesis	 bukti	 ilmiah	mengenai	 efektivitas	

intervensi	senam	otak	dalam	meningkatkan	atau	mempertahankan	fungsi	kognitif	pada	populasi	lansia.	

Pertanyaan	utama	yang	diajukan	dalam	kajian	ini	adalah:	“Bagaimana	pengaruh	senam	otak	(Brain	Gym)	

terhadap	kemampuan	kognitif	pada	lansia?”	Pertanyaan	ini	diformulasikan	menggunakan	pendekatan	

PICO,	 dengan	 komponen	 sebagai	 berikut:	 Population	 (P)	 adalah	 lansia	 dengan	 usia	 ≥	 60	 tahun,	

Intervention	(I)	adalah	senam	otak	(Brain	Gym),	Comparison	(C)	adalah	tidak	ada	intervensi,	intervensi	

lain,	atau	kelompok	kontrol,	dan	Outcome	(O)	adalah	perubahan	atau	peningkatan	kemampuan	kognitif	

yang	diukur	melalui	skor	MMSE,	kadar	BDNF,	atau	instrumen	lainnya.	

Kriteria	 inklusi	 dalam	 studi	 ini	mencakup:	 (1)	populasi	merupakan	 lansia	dengan	usia	≥	60	

tahun,	(2)	intervensi	yang	digunakan	adalah	senam	otak,	(3)	hasil	yang	diamati	terkait	dengan	fungsi	

atau	 kemampuan	 kognitif,	 (4)	 artikel	 tersedia	 dalam	 format	 full-text,	 (5)	 artikel	 diterbitkan	 dalam	

rentang	waktu	2020	hingga	2024,	dan	(6)	artikel	ditulis	dalam	Bahasa	Indonesia	atau	Bahasa	Inggris.	

Sementara	itu,	kriteria	eksklusi	mencakup	artikel	jenis	tinjauan,	editorial,	surat	kepada	editor,	bagian	

dari	buku,	artikel	tanpa	data	kuantitatif,	dan	artikel	yang	tidak	relevan	dengan	fokus	penelitian.	Proses	

pencarian	literatur	dilakukan	secara	sistematis	melalui	tiga	basis	data	utama,	yaitu	Scopus,	PubMed,	dan	

Google	Scholar.	Penelusuran	difokuskan	pada	artikel	yang	diterbitkan	dalam	lima	tahun	terakhir	dengan	

menggunakan	kombinasi	kata	kunci	seperti:	“Brain	Gym”	AND	“Cognitive	Function”	AND	“Elderly”	serta	

“Brain	 Exercise”	 AND	 “Cognitive	 Impairment”	 AND	 “Older	 Adults”.	 Filter	 pencarian	 disesuaikan	 pada	

masing-masing	 database	 untuk	 memastikan	 bahwa	 hanya	 artikel	 dalam	 bentuk	 full-text	 yang	

disertakan.	

Tahap	penyaringan	menghasilkan	166	artikel	yang	diperoleh	melalui	database	Google	Scholar	

dan	 ResearchGate	 berdasarkan	 kata	 kunci	 yang	 telah	 ditentukan.	 Artikel-artikel	 tersebut	 kemudian	

diseleksi	dan	diekstrak	datanya	secara	sistematis.	Informasi	yang	dikumpulkan	meliputi	nama	penulis	
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dan	tahun	publikasi,	desain	penelitian,	jumlah	dan	karakteristik	sampel,	variabel	yang	diteliti,	instrumen	

pengukuran	kognitif,	jenis	intervensi	senam	otak,	teknik	analisis	data,	serta	hasil	utama	dari	penelitian.	

Penilaian	 kualitas	 artikel	 dan	 risiko	 bias	 dilakukan	menggunakan	 instrumen	 Joanna	Briggs	 Institute	

(JBI)	 Critical	 Appraisal	 Tool	 untuk	 studi	 berjenis	 Randomized	 Controlled	 Trial	 (RCT).	 Penilaian	 ini	

mempertimbangkan	aspek-aspek	seperti	penggunaan	randomisasi,	kesamaan	karakteristik	awal	antar	

kelompok,	metode	pengacakan	tersembunyi	(allocation	concealment),	pembutaan	(blinding)	terhadap	

peserta,	pelaksana,	dan	penilai	hasil,	validitas	serta	reliabilitas	alat	ukur,	kelengkapan	tindak	lanjut,	dan	

kesesuaian	analisis	statistik.	Proses	penilaian	dilakukan	secara	independen	oleh	tiga	orang	penilai	(Ahli	

A,	Ahli	B,	dan	Ahli	C),	dan	setiap	perbedaan	pendapat	diselesaikan	melalui	diskusi	bersama.	 	

Sistem	skoring	yang	digunakan	dalam	penilaian	ini	adalah	sebagai	berikut:	setiap	aspek	yang	

dinilai	 “Ya	 (✓)”	 diberikan	 skor	 1,	 sedangkan	 aspek	 yang	 dinilai	 “Tidak”,	 “Tidak	 Jelas”,	 atau	 “Tidak	

Berlaku”	diberi	skor	0.	Instrumen	JBI	terdiri	dari	13	item,	sehingga	skor	maksimal	per	penilai	adalah	13.	

Skor	rata-rata	dari	ketiga	penilai	kemudian	diklasifikasikan	ke	dalam	tiga	kategori	kualitas,	yaitu:	11–

13	(kualitas	tinggi),	7–10	(kualitas	sedang),	dan	<7	(kualitas	rendah).	Tabel	2	menyajikan	hasil	penilaian	

kualitas	berdasarkan	13	item	penilaian	JBI,	yang	menunjukkan	bahwa	sebagian	besar	studi	berada	pada	

kategori	kualitas	sedang	hingga	tinggi.	Proses	penilaian	dilakukan	secara	independen	oleh	tiga	orang	

penilai	(Ahli	A,	Ahli	B,	dan	Ahli	C),	dan	setiap	perbedaan	pendapat	diselesaikan	melalui	diskusi	bersama.	

Tingkat	 kesepakatan	 antar	 penilai	 berada	 pada	 kategori	 baik	 berdasarkan	 konsensus	 akhir.	 Sebagai	

bagian	 dari	 komitmen	 terhadap	 transparansi	 dan	 keterbukaan	 ilmiah,	 protokol	 kajian	 ini	 telah	

diregistrasi	secara	resmi	di	platform	Open	Science	Framework	(OSF),	dan	dokumen	kajian	lengkap	juga	

telah	diunggah	pada	repository	OSF	untuk	mendukung	proses	replikasi	dan	validasi	hasil	penelitian	oleh	

peneliti	lain.	

	

Results	

Berdasarkan	hasil	penelusuran	artikel	pada	tiga	basis	data	utama,	yaitu	PubMed,	Scopus,	dan	

Google	Scholar,	dengan	menggunakan	kombinasi	kata	kunci:	"Brain	Gym",	"Cognitive	Function",	"Elderly"	

dan	 padanan	 Bahasa	 Indonesianya:	 "Senam	 Otak",	 "Fungsi	 Kognitif",	 "Lansia",	 diperoleh	 total	 166	

artikel.	

•	Pencarian	pada	PubMed	(tanggal	pencarian:	30	Juni	2025)	menghasilkan	21	artikel,	

•	Pencarian	pada	Scopus	(tanggal	pencarian:	30	Juni	2025)	menghasilkan	25	artikel,	

•	Pencarian	pada	Google	Scholar	(tanggal	pencarian:	30	Juni	2025)	menghasilkan	120	artikel.	

	

Seluruh	 artikel	 yang	 telah	 memenuhi	 kriteria	 inklusi	 dievaluasi	 kualitas	 metodologinya	

menggunakan	instrumen	Joanna	Briggs	Institute	(JBI)	Critical	Appraisal	Tool,	yang	disesuaikan	dengan	

desain	 masing-masing	 studi.	 Untuk	 artikel	 dengan	 desain	 Randomized	 Controlled	 Trial	 (RCT),	

digunakan	JBI	checklist	khusus	RCT	yang	terdiri	dari	13	butir	penilaian.	
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Penilaian	 dilakukan	 secara	 independen	 oleh	 tiga	 reviewer	 yang	 telah	memiliki	 pengalaman	

dalam	telaah	kritis	artikel	ilmiah.	Setiap	artikel	dinilai	dari	aspek:	

•	Kejelasan	tujuan	dan	metode	penelitian	

•	Teknik	randomisasi	dan	pengacakan	tersembunyi	

•	Kesesuaian	kelompok	pembanding	

•	Pembutaan	peserta	dan	peneliti	

•	Validitas	dan	reliabilitas	alat	ukur	kognitif		

•	Kelengkapan	data	hasil	(tidak	ada	attrition	bias)	

•	Analisis	statistik	yang	tepat	dan	transparansi	pelaporan	hasil	

Skoring	diberikan	sebagai	berikut:	

•	“Ya”	diberi	skor	1	

•	“Tidak”,	“Tidak	Jelas”,	atau	“Tidak	Berlaku”	diberi	skor	0	

	

Skor	maksimal	dari	tiap	reviewer	adalah	13	poin.	Skor	akhir	merupakan	rata-rata	dari	ketiga	

reviewer.	Klasifikasi	kualitas	artikel	ditentukan	berdasarkan	skor	rata-rata	sebagai	berikut:	

Rentang	Skor	Rata-Rata	 Klasifikasi	Kualitas	

11–13	 Kualitas	Tinggi	

7–10	 Kualitas	Sedang	

<7	 Kualitas	Rendah	

Dari	9	artikel	yang	dianalisis:	

•	5	artikel	dikategorikan	sebagai	berkualitas	tinggi	

•	3	artikel	dikategorikan	berkualitas	sedang	

•	1	artikel	berkualitas	rendah	dan	digunakan	dengan	kehati-hatian	dalam	interpretasi	

Proses	diskusi	dilakukan	jika	terjadi	perbedaan	skor	antar	penilai,	hingga	diperoleh	konsensus	

bersama.	Hasil	critical	appraisal	ini	menjadi	dasar	dalam	menentukan	kekuatan	bukti	dari	setiap	studi	

serta	relevansi	temuan	dalam	pembahasan	sistematik.	
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Tabel	1.	Hasil	Penelitian	

No	 Penulis	(Tahun)	 Jumlah	
Sampel	

Intervensi	 Metode	
Analisis	

Hasil	/	Kesimpulan	

1	 Aprilia	et	al.,	2024	 22	lansia	
(PSTW	Jambi)	

Brain	Gym	vs.	
tanpa	
intervensi	

Wilcoxon	&	
Mann-
Whitney	U	
Test	

Fungsi	kognitif	
meningkat	
signifikan	pada	
kelompok	intervensi	
(p	=	0.002);	tidak	
signifikan	pada	
kelompok	kontrol.	

2	 Cano-Estrada	et	
al.,	2022	

30	lansia	
institusional	
(Meksiko)	

Brain	Gym	
2x/minggu	
selama	12	
minggu	

Quasi-
eksperimen,	
analisis	
domain	MMSE	

Peningkatan	
signifikan	pada	
domain	memori,	
orientasi,	dan	
bahasa	(p	<	0.05);	
tidak	signifikan	
pada	kelompok	
kontrol.	

3	 Dewi,	Tarigan,	&	
Azizah,	2020	

30	lansia	
(Puskesmas	
Simalingkar)	

Brain	Gym	vs.	
Senam	Lansia	

Wilcoxon	&	
Mann-
Whitney	Test	

Kedua	intervensi	
meningkatkan	
fungsi	kognitif	
signifikan	(p	=	
0.000);	tidak	ada	
perbedaan	
signifikan	antar	
kelompok	(p	=	
0.948).	

4	 Anantari,	
Astrawan,	&	
Suparwati,	2022	

32	lansia	
(Banjar	
Belaluan	
Sadmerta,	
Denpasar)	

Brain	Gym	 Uji	Wilcoxon	 Brain	Gym	
meningkatkan	
fungsi	kognitif	lansia	
secara	signifikan	(p	
<	0.05).	

5	 Muhammad	et	al.,	
2020	

64	lansia	
perempuan	
sehat	

Brain	Gym	60	
menit,	
2x/minggu	
selama	12	
minggu	

Independent	
t-test	

BDNF	meningkat	
signifikan	(p	=	
0.040);	tidak	ada	
peningkatan	
signifikan	pada	skor	
MMSE	(p	=	0.200).	

6	 Noyumala	&	
Musaidah,	2023	

35	lansia	
(Gowa,	Sulsel)	

Brain	Gym	
(pre-post,	satu	
kelompok)	

Wilcoxon	
Signed-Rank	
Test	

29	dari	35	
responden	
menunjukkan	
peningkatan	
signifikan	fungsi	
kognitif;	rata-rata	
peningkatan	skor	15	
poin.	

7	 Pazare	et	al.,	2023	 40	orang	(65–
75	tahun)	

Brain	Gym	vs.	
konvensional	
(6	minggu,	
2x/minggu)	

Uji	beda	pre-
post	(ACE-III	
dan	CTUG)	

Brain	Gym	
meningkatkan	
fungsi	kognitif	(p	=	
0.000),	tetapi	tidak	
signifikan	untuk	
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kemampuan	dual-
task.	

8	 Priyanto	&	
Sumardiyono,	
2021	

28	lansia	
(Kediri)	

Brain	Gym	
(non-
randomized	
control	group	
pre-post)	

Paired	t-test	 Fungsi	kognitif	
meningkat	
signifikan	(p	=	
0.002);	korelasi	
sangat	kuat	antara	
pre	dan	post	test	(r	
=	0.917).	

9	 Yulisetyaningrum	
et	al.,	2023	

30	lansia	
(Kudus)	

Brain	Gym	vs.	
tanpa	
intervensi	

Paired	t-test	 Peningkatan	
signifikan	fungsi	
kognitif	pada	
kelompok	intervensi	
(p	=	0.000);	tidak	
signifikan	pada	
kelompok	kontrol	(p	
=	0.061).	

	

Tabel	1	menggambarkan	bahwa	sebagian	besar	studi	melaporkan	peningkatan	fungsi	kognitif	

yang	 signifikan	 setelah	 intervensi	 senam	 otak,	 meskipun	 terdapat	 variasi	 dalam	 desain	 dan	 durasi	

intervensi.	

	

Tabel	2.	Hasil	Critical	Appraisal	Artikel	Terpilih	Berdasarkan	JBI	Checklist	

N
o	

Penulis	
(Tahun)	

1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8	 9	 1
0	

1
1	

1
2	

1
3	

Sko
r	

Kualita
s	

1	 Aprilia	et	al.	
(2024)	

✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 9	 Sedang	

2	 Cano-Estrada	et	
al.	(2022)	

✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 9	 Sedang	

3	 Dewi	et	al.	
(2020)	

✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 9	 Sedang	

4	 Anantari	et	al.	
(2022)	

✓	 ✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 10	 Sedang	

5	 Muhammad	et	
al.	(2020)	

✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 13	 Tinggi	

6	 Noyumala	&	
Musaidah	
(2023)	

✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 9	 Sedang	

7	 Pazare	et	al.	
(2023)	

✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 13	 Tinggi	

8	 Priyanto	&	
Sumardiyono	
(2021)	

✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 9	 Sedang	

9	 Yulisetyaningru
m	et	al.	(2023)	

✓	 ✓	 ✗	 ✗	 ✗	 ✗	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 ✓	 9	 Sedang	
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Hasil	 penilaian	 kualitas	 artikel	 yang	 disajikan	 pada	 Tabel	 2	menunjukkan	 bahwa	mayoritas	

studi	memiliki	kualitas	metodologis	sedang	hingga	tinggi	berdasarkan	13	item	penilaian	JBI.	

	

	

Pembahasan	

Hasil	dari	systematic	review	ini	mengungkap	bahwa	senam	otak	(brain	gym)	memiliki	pengaruh	

positif	terhadap	peningkatan	fungsi	kognitif	pada	lansia,	berdasarkan	9	artikel	terpilih	yang	lolos	proses	

seleksi	ketat	dari	total	166	artikel	awal.	Mayoritas	artikel	menunjukkan	bahwa	brain	gym	memberikan	
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dampak	signifikan	terhadap	peningkatan	fungsi	kognitif	pada	lansia.	Misalnya,	Noyumala	&	Musaidah	

(2023)	melaporkan	peningkatan	rerata	skor	kognitif	sebesar	15	poin	pada	lansia	setelah	intervensi	[11].	

Hasil	 serupa	 ditemukan	 oleh	 Priyanto	 &	 Sumardiyono	 (2021)	 yang	menggunakan	 paired	 t-test	 dan	

mencatat	korelasi	kuat	antara	skor	sebelum	dan	sesudah	senam	otak	(p	=	0,000)	[12].	

Penelitian	 oleh	 Aprilia	 et	 al.	 (2024)	 juga	menunjukkan	 adanya	 peningkatan	 signifikan	 pada	

kelompok	 lansia	 yang	 mengikuti	 brain	 gym	 di	 PSTW	 Jambi	 [13].	 Hal	 ini	 diperkuat	 oleh	 temuan	

Yulisetyaningrum	et	al.	(2023),	yang	menggunakan	uji	Wilcoxon	dan	Mann-Whitney	dan	menunjukkan	

perbedaan	signifikan	antara	kelompok	kontrol	dan	intervensi	(p	<	0,05)	[14].	

Studi	 kasus	 oleh	 Indriani	 et	 al.	 (2023)	 melaporkan	 bahwa	 lansia	 dengan	 risiko	 demensia	

mengalami	 peningkatan	 skor	MMSE	 dari	 19	 ke	 21	 hanya	 dalam	 lima	 hari	 intervensi,	 menunjukkan	

efektivitas	jangka	pendek	dari	brain	gym	[15].	Sementara	itu,	Lisnawati	(2024)	meneliti	lansia	dengan	

demensia	di	panti	sosial	dan	menyimpulkan	bahwa	intervensi	brain	gym	mampu	memperbaiki	aspek	

memori	dan	konsentrasi	[16].	

Namun,	tidak	semua	hasil	penelitian	menunjukkan	konsistensi.	Meta-analisis	oleh	[17]terhadap	

10	studi	menyimpulkan	bahwa	secara	agregat,	brain	gym	belum	menunjukkan	perbedaan	signifikan	

dibanding	kelompok	kontrol.	Hal	ini	menunjukkan	bahwa	hasil	positif	dari	penelitian	individual	belum	

cukup	kuat	jika	disatukan	secara	statistik	dalam	skala	besar.	

Studi	 oleh	Muhammad	 et	 al.	 (2020)	memberikan	wawasan	menarik	 di	 level	 biologis,	 yakni	

adanya	 peningkatan	 kadar	 BDNF	 (Brain-Derived	 Neurotrophic	 Factor)	 secara	 signifikan	 setelah	 12	

minggu	brain	gym.	Namun,	peningkatan	tersebut	belum	langsung	tercermin	pada	hasil	skor	MMSE	yang	

tidak	menunjukkan	perubahan	bermakna	antara	kelompok	kontrol	dan	intervensi	[18].	

Fadilla	 Rizky	 Prameshwari	 &	 Ayubi	 (2022)	 dalam	 tinjauan	 pustakanya	menjelaskan	 bahwa	

senam	lansia,	termasuk	brain	gym,	merupakan	strategi	non-farmakologis	yang	mudah	diterapkan	dan	

memiliki	 potensi	 dalam	 menjaga	 serta	 meningkatkan	 fungsi	 kognitif	 [19].	 Sudarsono	 et	 al.	 (2022)	

menambahkan	bahwa	brain	gym	juga	berkontribusi	terhadap	peningkatan	kesejahteraan	emosional	dan	

interaksi	sosial	lansia,	yang	menjadi	aspek	penting	dalam	mendukung	fungsi	otak	[20].	

Jika	 dibandingkan	 dengan	 intervensi	 non-farmakologis	 lainnya,	 seperti	 latihan	 kognitif	

terstruktur,	musik	 terapi,	 atau	 aktivitas	 sosial,	brain	 gym	memiliki	 keunggulan	 dari	 sisi	 kemudahan	

pelaksanaan,	keterjangkauan,	dan	keamanan.	Namun,	efektivitasnya	mungkin	 tidak	sebesar	program	

latihan	 kognitif	 intensif	 yang	 secara	 langsung	 menstimulasi	 memori	 kerja	 dan	 perhatian.	 Dengan	

demikian,	brain	gym	dapat	menjadi	pilihan	pelengkap	atau	alternatif	yang	praktis	untuk	mendukung	

kesehatan	kognitif	lansia.	

Beberapa	studi	yang	diikutsertakan	dalam	systematic	review	ini	memiliki	kualitas	metodologis	

yang	 rendah,	 seperti	 desain	 tanpa	 kontrol	 yang	 jelas	 atau	 ukuran	 sampel	 kecil.	 Hal	 ini	 dapat	

memengaruhi	 kekuatan	 kesimpulan.	 Analisis	 sensitivitas	 tidak	 dilakukan	 karena	 jumlah	 studi	 yang	

terbatas.	Selain	itu,	sebagian	besar	literatur	yang	digunakan	berasal	dari	Indonesia,	sehingga	terdapat	

kemungkinan	bias	publikasi	dan	keterbatasan	dalam	generalisasi	hasil.	Dominasi	literatur	lokal	dapat	

menyebabkan	 hasil	 yang	 lebih	 merefleksikan	 konteks	 budaya	 dan	 sosial	 tertentu	 dibandingkan	

gambaran	global.	
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Secara	 umum,	brain	 gym	 dinilai	 sebagai	 aktivitas	 sederhana,	murah,	 dan	 efektif	 yang	 dapat	

meningkatkan	neuroplastisitas	melalui	 stimulasi	 koordinasi	 antar	hemisfer	otak,	 peningkatan	 fungsi	

corpus	callosum,	 serta	 regulasi	emosi.	Oleh	karena	 itu,	 senam	otak	cocok	diterapkan	dalam	berbagai	

konteks,	baik	di	rumah,	komunitas	lansia,	maupun	fasilitas	layanan	kesehatan.	

Dengan	demikian,	kajian	ini	menyimpulkan	bahwa	brain	gym	merupakan	intervensi	potensial	

yang	 efektif	 dalam	 meningkatkan	 fungsi	 kognitif	 lansia,	 khususnya	 bila	 dilakukan	 secara	 rutin,	

terstruktur,	 dan	 disesuaikan	 dengan	 kondisi	 individu.	 Meski	 demikian,	 penelitian	 lanjutan	 dengan	

desain	eksperimental	yang	lebih	kuat,	durasi	jangka	panjang,	serta	cakupan	literatur	internasional	yang	

lebih	luas	masih	dibutuhkan	untuk	memperkuat	bukti	empiris	terkait	efektivitas	intervensi	ini.	

	

Pembahasan	

Berdasarkan	 hasil	 telaah	 dari	 sembilan	 artikel	 yang	 dianalisis	 dalam	 studi	 ini,	 dapat	

disimpulkan	bahwa	senam	otak	(brain	gym)	merupakan	intervensi	non-farmakologis	yang	efektif	dalam	

meningkatkan	 fungsi	 kognitif	 pada	 lansia.	 Mayoritas	 penelitian	 menunjukkan	 adanya	 peningkatan	

signifikan	dalam	aspek	kognitif	seperti	daya	ingat,	konsentrasi,	dan	orientasi	waktu	setelah	pelaksanaan	

senam	otak	 secara	 rutin.	 Intervensi	 ini	 terbukti	mampu	merangsang	aktivitas	otak	melalui	 gerakan-

gerakan	 fisik	 sederhana	 yang	 meningkatkan	 aliran	 darah,	 oksigenasi	 otak,	 serta	 kadar	 protein	

neurotropik	seperti	BDNF	yang	berperan	penting	dalam	proses	neuroplastisitas.	Selain	itu,	senam	otak	

juga	mudah	diterapkan,	tidak	memerlukan	biaya	besar,	dan	dapat	dilakukan	secara	individu	maupun	

kelompok,	 sehingga	 sangat	 sesuai	 untuk	 diterapkan	 dalam	 komunitas	 lansia.	 Meskipun	 demikian,	

temuan	dari	satu	studi	meta-analisis	menunjukkan	bahwa	efektivitas	senam	otak	belum	sepenuhnya	

konsisten	 secara	 statistik	 dalam	 semua	 populasi,	 sehingga	 diperlukan	 penelitian	 lanjutan	 dengan	

metodologi	yang	lebih	kuat,	durasi	intervensi	yang	cukup,	serta	jumlah	sampel	yang	lebih	besar	untuk	

memperoleh	bukti	yang	 lebih	meyakinkan.	Secara	keseluruhan,	senam	otak	dapat	direkomendasikan	

sebagai	 alternatif	 terapi	 yang	 aman,	 murah,	 dan	 bermanfaat	 untuk	 mempertahankan	 serta	

meningkatkan	kualitas	hidup	lansia	melalui	peningkatan	fungsi	kognitif.	
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