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rentang waktu 10 tahun. Penulis menemukan 7 jurnal, di mana 5 di
antaranya dapat diteliti. Intervensi berbasis senam untuk menurunkan
depresi sering digunakan sebagai cara yang efektif untuk menangani lansia.
Hasil dari 5 jurnal yang dianalisis menunjukkan bahwa senam berpengaruh
untuk menurunkan depresi pada lansia, dengan intensitas ringan - sedang
pengulangan 4x perminggu dengan waktu 20 menit dan p-value p < 0,05
menunjukkan adanya efek signifikan pada lansia dengan gangguan depresi
yang menghadapi kesulitan dalam seseorang dapat merasa sangat sedih,
tertekan, atau mudah tersinggung, kehilangan minat terhadap aktivitas
sehari-hari, tidak mampu merasakan kesenangan. merasa tidak berharga
atau penuh rasa bersalah, hingga munculnya pikiran tentang kematian atau
keinginan untuk bunuh diri.
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PENDAHULUAN

Penuaan merupakan proses alami yang menimbulkan berbagai perubahan fisik,
psikologis, dan sosial, yang kerap memicu munculnya gangguan kesehatan mental seperti
depresi. Depresi sendiri adalah kondisi medis serius yang mempengaruhi emosi, pola pikir, dan
fungsi fisik seseorang. Gangguan ini ditandai oleh rasa sedih yang mendalam, kehilangan minat
pada aktivitas, masalah tidur, penurunan nafsu makan, serta perasaan tidak berharga dan putus
asa. Pada lanjut usia, depresi dapat berdampak besar terhadap kualitas hidup dan kemampuan
mereka untuk tetap mandiri.

Lansia merupakan tahap akhir dalam perjalanan hidup manusia, sebuah fase alami yang
pasti dialami setiap orang (Nugroho, 2005). Berbagai faktor dapat menyebabkan seseorang
pada usia lanjut mengalami gangguan kesehatan mental, termasuk depresi (Syamsudin, 2009).

Berdasarkan Undang-Undang No. 13 Tahun 1998 mengenai Kesejahteraan bagi Individu
Berusia Lanjut, pada pasal pertama poin kedua dinyatakan bahwa orang yang berusia 60 tahun
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ke atas dikategorikan sebagai orang lanjut usia. Menurut WHO, diperkirakan pada tahun 2030,
satu dari enam individu di seluruh dunia akan masuk dalam kategori lansia, dengan estimasi
jumlah lansia yang berkembang dari 1,4 miliar pada tahun 2020 menjadi 2,1 miliar pada tahun
2050. Data dari Survei Sosial Ekonomi Nasional yang dilakukan pada Maret 2022
menunjukkan bahwa proporsi lansia di Indonesia mencapai 10,48%, dengan presentase lansia
di area perkotaan lebih banyak dibandingkan di pedesaan (56,05% berbanding 43,95%). Survei
ini juga mengidentifikasi delapan provinsi yang memiliki populasi lansia yang cukup
signifikan, yaitu Bali, Sumatera Barat, D. |. Yogyakarta, Lampung, Jawa Timur, Sulawesi
Selatan, Jawa Tengah, dan Sulawesi Utara (Girsang et al., 2022).

Pada kategori usia lanjut, frekuensi terjadinya depresi lebih sedikit dibandingkan dengan
kelompok berusia 40-59 tahun. Dalam hal ini, pria lanjut usia tercatat memiliki tingkat
kejadian depresi sebesar 5%, sedangkan wanita lanjut usia menunjukkan angka sedikit lebih
tinggi yaitu 7%. Meskipun prevalensi depresi ini lebih rendah, namun dampak depresi pada
individu lanjut usia bisa lebih serius, yang berkontribusi terhadap gejala depresi yang dialami
oleh sekitar 15% dari total populasi lanjut usia.

Setiap orang yang memasuki usia lanjut tentu ingin menghabiskan hari tuanya dengan
penuh kebahagiaan. Saat fase ini tiba, beberapa orang lanjut usia merasakan kebahagiaan,
namun banyak juga yang mengalami sebaliknya, dimana masa tua mereka diwarnai dengan
ketidakbahagiaan yang mengakibatkan perasaan tidak nyaman. Lansia yang mengalami depresi
memiliki peluang lebih tinggi untuk melakukan bunuh diri. Fenomena ini cukup umum terjadi
pada lansia di Amerika Serikat, Hongkong, dan Australia, serta berpotensi juga dialami oleh
lansia di Indonesia (Martina 2008). Melakukan senam yang ditujukan untuk lansia dapat
meningkatkan kadar B-endorphin dalam tubuh, yang berdampak pada peningkatan aliran darah
ke otak, sehingga mampu mengurangi kecemasan, depresi, serta rasa lelah (Guyton dan Hall,
2018). Senam untuk lansia merupakan pilihan yang baik bagi mereka yang mengalami depresi,
karena selain murah, senam ini juga menyenangkan dan memberikan kesempatan untuk
berinteraksi dengan sesama lansia.

Penurunan ketertarikan, kesulitan tidur atau hilangnya selera makan, rasa bersalah atau
minder, serta berkurangnya stamina dan fokus adalah tanda-tanda depresi (Kleisiaris et al.,
2013). Selain itu, Subekti dkk. (2022) menyatakan bahwa adanya perubahan fisik, menurunnya
kesehatan, pergeseran dalam dinamika keluarga, kehilangan pekerjaan dan sumber
penghasilan, serta perubahan dalam interaksi sosial adalah faktor yang berkontribusi terhadap
masalah mental, terutama depresi pada orang lanjut usia. Depresi menyebabkan perubahan
emosi yang membuat individu merasa sangat sedih dan kehilangan minat pada aktivitas yang
sebelumnya digemari. Seseorang dapat dikategorikan mengalami depresi jika merasakan
kesedihan yang mendalam, kekosongan, dan keputusasaan dalam jangka waktu lebih dari dua
minggu.

Depresi merupakan kondisi medis yang serius yang ditandai oleh berbagai gejala yang
mempengaruhi suasana hati, fungsi kognitif, dan kondisi fisik. Pada aspek suasana hati,
seseorang dapat merasa sangat sedih, tertekan, atau mudah tersinggung; kehilangan minat
terhadap aktivitas sehari-hari; tidak mampu merasakan kesenangan; merasa tidak berharga atau
penuh rasa bersalah; hingga munculnya pikiran tentang kematian atau keinginan untuk bunuh
diri. Dari sisi kognitif, depresi dapat menyebabkan sulit berkonsentrasi dan kesulitan dalam
mengambil keputusan. Secara fisik, depresi dapat tampak melalui kelelahan, kurang energi,
perlambatan gerak, serta perubahan pola tidur, nafsu makan, dan tingkat aktivitas.

Depresi pada lansia dapat muncul akibat berbagai penyebab, seperti perubahan biologis,
kehilangan pasangan hidup, rasa kesepian, penyakit kronis seperti hipertensi, serta menurunnya
kemampuan bersosialisasi. Lansia yang memiliki penyakit kronis cenderung mengalami
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tingkat depresi yang lebih tinggi karena merasa tidak mampu menghadapi keterbatasan fisik
yang mereka alami. Hipertensi, contohnya, dapat memperparah kondisi depresi karena tekanan
emosional dan stres yang berlangsung lama.

Tingkat depresi pada lansia dipengaruhi oleh berbagai hal, salah satunya adalah proses
penuaan alami yang membuat fungsi tubuh menurun dan menyebabkan dampak negatif
(Livana et al., 2018). Penuaan ini terjadi bersamaan dengan berbagai masalah kesehatan, yang
bisa mengganggu kondisi psikologis dan sosial lansia. Situasi ini sering kali muncul karena
pengalaman kehilangan, yang selanjutnya menyebabkan gangguan dalam berfungsi sehari-hari
dan menurunnya rasa percaya diri, akhirnya berujung pada risiko terjadinya depresi (Rodgers,
2008).

Sebagian orang beranggapan bahwa depresi pada lansia terjadi semata-mata akibat proses
penuaan. Namun, perlu diketahui bahwa kondisi tersebut juga sangat berkaitan dengan adanya
gangguan fisik tertentu. Penanganan gangguan fisik, termasuk pengurangan rasa nyeri, dapat
menimbulkan perasaan nyaman atau euforia, yang pada akhirnya mampu menurunkan tingkat
kecemasan dan depresi.
antara 8-15%. Berdasarkan hasil meta-analisis, rata-rata prevalensinya mencapai 13,5%,
dengan perbandingan angka depresi pada wanita dan pria sebesar 14,1 : 8,6. Studi epidemiologi
di komunitas menunjukkan variasi yang sangat luas, yaitu antara 2% hingga 44%.

Seiring bertambahnya usia, individu lansia semakin terpapar pada berbagai tantangan,
baik yang bersifat fisik, fisiologis, spiritual, mental, ekonomi, maupun sosial. Berdasarkan
laporan yang dikeluarkan oleh WHO yang diungkapkan dalam studi oleh Nurti et al. (2022),
pada tahun 2017, gangguan psikologis seperti depresi dan demensia menjadi masalah yang
paling umum terjadi di kalangan orang tua. WHO mencatat bahwa tingkat depresi di kalangan
lansia di seluruh dunia mencapai 61,6%. Di sisi lain, menurut data dari Riskesdas 2018, sekitar
6,1% dari populasi Indonesia yang berusia lebih dari 60 tahun mengalami situasi depresi (Nurti
etal., 2022).

Berbagai upaya telah ditempuh untuk menangani depresi pada lansia, salah satunya
melalui intervensi non farmakologis berupa aktivitas fisik. Aktivitas fisik berperan penting
dalam menjaga kesehatan tubuh sekaligus kesejahteraan mental. Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa olahraga dapat membantu meredakan gejala depresi, kecemasan,
kelelahan, serta kebingungan pada lansia. Aktivitas ini juga mendorong peningkatan produksi
endorfin dan brain-derived neurotrophic factor (BDNF), yang berkontribusi pada perbaikan
fungsi kognitif, peningkatan plastisitas saraf, dan perbaikan suasana hati.

Senam lansia merupakan aktivitas fisik yang tepat, mudah dilakukan, tidak terlalu
membebani, dan aman bagi orang lanjut usia. Kegiatan ini menawarkan banyak manfaat bagi
kesehatan fisik maupun mental, seperti meningkatkan kelenturan dan mobilitas tubuh,
memperbaiki kualitas tidur, meningkatkan selera makan, mengurangi kelelahan otot, serta
menumbuhkan rasa nyaman, bugar, dan bahagia. Selain itu, senam lansia juga mempererat
hubungan sosial antar peserta, yang secara tidak langsung berperan dalam menurunkan tingkat
depresi.

Senam untuk orang tua adalah salah satu jenis terapi tanpa obat yang telah terbukti efektif
dalam mengurangi tingkat depresi di kalangan orang tua. Kegiatan fisik ini tidak hanya
memberikan manfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga berkontribusi positif pada aspek mental
dengan meningkatkan kepercayaan diri, interaksi sosial, dan keseluruhan kualitas hidup. Oleh
karena itu, penting untuk terus mendorong partisipasi aktif lansia dalam kegiatan senam
sebagai upaya untuk memelihara kesehatan mental dan meningkatkan kesejahteraan mereka.
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Aktivitas fisik merangsang pelepasan endorfin, yaitu polipeptida opioid alami yang
diproduksi oleh kelenjar pituitari dan hipotalamus. Endorfin memiliki efek mengurangi rasa
nyeri sekaligus memberikan sensasi segar dan nyaman pada individu. Sistem opioid sendiri
berperan penting dalam membangun keterikatan sosial serta membantu memperbaiki kondisi
depresi, karena berkaitan erat dengan pengaturan mood. Melalui aktivitas fisik, produksi opioid
endogen di otak meningkat, sehingga membantu meredakan nyeri dan menimbulkan rasa
euforia. Pada akhirnya, proses ini dapat menurunkan tingkat kecemasan dan depresi.

Berdasarkan uraian diatas, penulis berkeinginan untuk melakukan studi lebih lanjut
mengenai dampak olahraga lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi sejauh mana
kegiatan senam berpengaruh dalam mengurangi tingkat depresi pada populasi lansia dengan
merujuk kepada studi-studi sebelumnya. Sasaran dari penelitian ini adalah untuk mengukur
keefektifan intervensi yang melibatkan senam dalam kasus-kasus lansia yang berhubungan
dengan depresi.

BAHAN dan METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan pustaka atau literature review. Metode
penelitian yang digunakan yaitu pendekatan literature review, dengan pencarian referensi
dengan metode PICO P (Population) = lansia, | (Intervention) = senam, C (Comparison) =
tidak ada, O (Outcome) = penurunan depresi, pada database Google Scholar dengan rentang
waktu 10 tahun.

Pencarian literature dilakukan dengan menggunakkan database jurnal seperti Google
Scholar. Penulis menggunakan kata kunci “senam lansia”, “lansia” dan “depresi”. Pencarian
literatur di database Google dan pencarian referensi studi secara manual juga dilakukan. Jurnal
penelitian disimpan dalam bentuk pdf dan dikelola dengan aplikasi Mendeley.

Instrumen penelitian menggunakan :

Geriatric Depression Scale (GDS) : Salah satu instrumen yang umum digunakan untuk
mengidentifikasi gejala depresi pada lanjut usia. Skala ini terdiri dari 15 item pertanyaan
dengan pilihan jawaban YA atau TIDAK. Instrumen ini banyak digunakan karena sederhana,
cepat, dan dapat diadministrasikan pada lansia dengan berbagai tingkat kemampuan kognitif
ringan. GDS bertujuan untuk menilai kondisi emosional, minat, motivasi, dan pandangan hidup
lansia dalam periode minggu terakhir. Penggunaan instrumen ini membantu peneliti
memahami status depresi pada responden serta memberikan gambaran awal mengenai risiko
depresi pada kelompok usia lanjut.

Instrumen penelitian menggunakan :

Hamilton Depression Rating Scale (HDRS) : Salah satu metode yang umum
digunakan untuk menilai tingkat keparahan depresi, terutama pada pasien dewasa. Instrumen
ini sering digunakan dalam penelitian maupun praktik klinis untuk mengevaluasi gejala depresi
emosional, vegetatif, somatik, dan kognitif. HDRS dikembangkan untuk menilai kondisi
depresi berdasarkan observasi klinis dan wawancara. Skala yang paling banyak digunakan
adalah HDRS versi 17 item, di mana setiap item memiliki rentang nilai tertentu sesuai intensitas
gejalanya. Evaluasi dilakukan dengan menganalisis berbagai aspek seperti suasana hati, tidur,
kecemasan, aktivitas motorik, serta pikiran bunuh diri.

HASIL

Penulis memperoleh 7 jurnal, 5 diantaranya lolos melalui tahap screening, eligibility,
dan inclusion. Intervensi berbasis senam sering digunakan sebagai metode efektif dalam
mengatasi depresi pada lansia. Berdasarkan analisis terhadap jurnal yang telah dikumpulkan,
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penulis menemukan bahwa intervensi berbasis senam memberikan hasil yang cukup signifikan

dalam program penurunan depresi.

Tabel 1. Perbandingan Experimental Grup dan Control Group

Reviewer Participant Intervation Measurement Result Desain Study
Intervation | Control | Experimental | Control
Group Group Group Group
Ni Nyoman n=24 - Senam lansia - Geriatric p 0,000 | Pre-eksperimental
Purnaningsi 60-85 Depression Scale | < 0,05
h et al, 2024 tahun (GDS)
Nur Iffah et n=13 n=13 | Senam lansia | Tidak Geriatric p=0.00 | Quasi
al 2019 melakuk | Depression Scale [ 0 dan | experimental
an (GDS) p=0.00
senam 7
Richard n=18 - Senam lansia - Hamilton p <0,05 | Experimental
Kowel et al, 60-90 Depression Rating
2016 tahun Scale (HDRS)
Rahmawati n=30 - Senam lansia - Geriatric p 0,001 | Pre-eksperimental
Ramli et al, 65-90 Depression Scale
2021 tahun (GDS)
Atiek n=24 - Senam lansia - Geriatric p value | Quasi
Murharyati Depression Scale | 0,000 experimental
et al, 2021 (GDS)

Berdasarkan hasil tinjauan literatur yang dilakukan, penulis menemukan bahwa dari
122 sampel yang diambil, mayoritas terdiri dari pasien berusia >60-90 tahun. Dari banyaknya
literatur yang ada, sebagian besar menggunakan desain penelitian quasi-eksperimental.

Tabel 2. Dosis Terapi Intervensi berbasis exercise

Reviewer Type of Therapeutic Dosage Duration
Intervention Frekuensi Intensitas Type Time Therapy
Ni  Nyoman | Senam 4 kali Ringan Senam 20 4 minggu
Purnaningsih | lansia perminggu lansia menit
et al, 2024
Nur Iffah et| Senam 3 kali Ringan Senam 30 - 4 minggu
al 2019 lansia perminggu lansia 45
menit
Richard Senam 2 - 3 kali Ringan- Senam 30 - 8 minggu
Kowel et al, | lansia perminggu Sedang lansia 45
2016 menit
Rahmawati Senam 2-3 kali Ringan Senam 30 - 6 bulan
Ramli et al, [ lansia perminggu lansia 45
2021 menit
Atiek Senam 4 kali Ringan - Senam 45 4 minggu
Murharyati et | lansia perminggu Sedang lansia menit
al, 2021
@) hitps://doi.org/10.572349/husada.v1il.363 50

E-ISSN 3032-7407



https://doi.org/10.572349/husada.v1i1.363

(2025), 2 (5): 46-55

Seroja Husada

Jurnal Kesehatan Masyarakat

Dari penelitian yang dilakukan, rata — rata untuk pemberian intervensi exercise 2-4 kali
dalam seminggu dengan intensitas ringan - sedang dengan durasi 20 - 45 menit selama 4 -
8minggu hingga 6 bulan.

Tabel 3. Mean of Study Characteristics

Reviewer Measurment Group Experiment Control Group
Pre Post Pre Post

Ni Nyoman | Geriatric  Depression | 5,71 2,88 - -
Purnaningsih et | Scale (GDS)
al, 2024
Nur Iffah et al | Geriatric  Depression | 9,3 4,5 7,4 6,3
2019 Scale (GDS)
Richard Kowel [ Hamilton Depression | 1.000 594 - -
et al, 2016 Rating Scale (HDRS)
Rahmawati Geriatric  Depression | 10,71 7,875 - -
Ramli et al, | Scale (GDS)
2021
Atiek Geriatric  Depression | 0.920 0,915 - -
Murharyati et | Scale (GDS)
al, 2021

Berdasarkan tabel di atas, jika dibandingkan dengan grup kontrol, grup intervensi
menunjukkan peningkatan yang baik dan signifikan dalam penurunan depresi pada lansia
dengan intervensi yang berbasis senam.

PEMBAHASAN

Dari 5 penelitian yang dievaluasi dalam literature review ini, senam digunakan untuk
menurunkan depresi untuk lansia. Para lansia biasanya mengalami penurunan pada aspek fisik
dan mental. Depresi menjadi salah satu masalah dalam kemunduran mental yang dihadapi oleh
lansia. Kondisi depresi pada orang lanjut usia bukanlah sesuatu yang terjadi secara tiba-tiba,
melainkan hasil dari penumpukan berbagai tekanan emosional yang berkepanjangan tanpa
adanya penyelesaian.

Hasil dari penelitian awal menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam
penurunan gejala depresi setelah mengikuti senam. Pada pengukuran awal, skor yang diperoleh
adalah 5,71, sedangkan pada pengukuran akhir menghasilkan angka 2,88. Lansia yang secara
teratur berpartisipasi dalam kegiatan fisik seperti senam untuk lansia cenderung mengalami
peningkatan suasana hati yang lebih baik dan lebih sedikit mengalami gangguan depresi.
Penelitian ini menunjukkan bahwa partisipasi dan konsistensi orang tua dalam senam
berkontribusi terhadap berkurangnya tingkat depresi dibandingkan dengan kondisi mereka
sebelum terlibat dalam aktivitas tersebut. Putri & Fitriyani (2013) juga menemukan bahwa
orang tua yang teratur dan aktif dalam mengikuti senam memiliki peluang lebih besar untuk
terhindar dari masalah depresi, sedangkan mereka yang tidak berpartisipasi aktif umumnya
mengalami masalah depresi. Senam untuk lansia dapat memberikan dampak psikologis yang
sangat berartinya untuk mereka. Penelitian ini mengungkapkan bahwa ada penurunan pada
tingkat depresi di antara orang tua yang sebelumnya menunjukkan tanda-tanda depresi dengan
intensitas sedang hingga berat, yang kemudian beralih ke kondisi normal atau mengalami
depresi ringan setelah berpartisipasi dalam senam untuk orang tua. Prayoga dan Basri (2023)
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juga mencatat hasil yang sejalan, bahwa senam untuk orang tua memberikan dampak
psikologis yang dapat memperbaiki suasana hati, menciptakan perasaan tenang, serta
menurunkan stres dan kecemasan. Ini sangat mendukung upaya untuk menurunkan tingkat
depresi di kalangan orang tua.

Selanjutnya, yaitu hasil penelitian kedua menunjukkan bahwa dua jenis latihan pada
kelompok eksperimental menggunakan senam. Ini dapat dilihat dari analisis pengukuran nilai
Geriatric Depression Scale (GDS) pada kelompok eksperimental, dimana nilai prettest nya
adalah 9,3 dan posttest nya 4,5. Sementara itu, latihan dalam kelompok kontrol tidak
melakukan senam, di mana nilai pretest nya 7,4, dan posttest nya 6,3. Analisis menunjukkan
adanya dampak senam terhadap interaksi sosial dan frekuensi pelaksanaan senam. Setelah
senam dilakukan, banyak perubahan yang terlihat, seperti penurunan kesulitan dalam
bersosialisasi yang mulai berangsur membaik, sehingga individu sudah mulai dapat
berkomunikasi. Partisipan senam mengalami perubahan dalam perilaku saling menyapa dan
bercanda. Senam berkontribusi pada peningkatan interaksi melalui komunikasi. Aspek
kolaborasi terlihat dari perilaku lain, seperti keinginan membantu rekan saat melakukan senam,
di mana seringkali mereka saling membantu Agar latihan berjalan dengan baik, seperti
membantu rekan yang menghadapi kesulitan dalam mencari tempat, atau mengingatkan
mereka ketika gerakan tidak sesuai dengan petunjuk pelatih. Penelitian yang dilakukan oleh
Ayu Fitri (2010) di Unit Rehabilitasi Sosial Pucang Gading Semarang mengungkapkan bahwa
individu yang mengalami depresi berat seringkali memiliki hubungan interpersonal yang
lemah. Hal ini berdampak buruk pada interaksi sosial, sebagian besar disebabkan oleh
pandangan sosial yang negatif, dengan anggapan bahwa orang tua adalah warga kelas dua yang
tidak mendapatkan kesempatan untuk bersosialisasi, yang menyebabkan masalah dalam
komunikasi. Individu yang pada masa muda mampu beradaptasi dengan baik dan memiliki
pengalaman yang menyenangkan cenderung lebih siap menghadapi perubahan sosial
dibandingkan dengan mereka yang menghadapi kesulitan (Hurlock, 2007). Kelompok lansia
yang aktif berpartisipasi menunjukkan interaksi sosial yang positif, seperti menjaga kontak
visual, membangun ikatan emosional dengan teman dekat, dan memberikan respons dalam
situasi santai tanpa ada tekanan, sehingga mereka mengalami depresi yang lebih ringan.

Hasil penelitian ketiga menunjukkan peningkatan dalam penurunan depresi setelah
senam. Pada pretest, hasilnya adalah 1.000, sementara posttest menghasilkan angka 594.
Penilaian dari riset ini bertujuan untuk mengevaluasi pemulihan depresi pada individu lanjut
usia dengan memanfaatkan kuesioner yang sama, yaitu Hamilton Depression Rating Scale
(HDRS). Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat tingkat pemulihan depresi yang
lebih tinggi dalam kelompok LNP+S dan LAP+S dibandingkan dengan kelompok yang hanya
menerima sertraline. Kelompok LNP+S mencatatkan angka pemulihan sebesar 40% sementara
LAP+S mencapai 36%, sedangkan kelompok yang hanya diberi sertraline hanya memperoleh
7%. Di sisi lain, penelitian oleh Belvederi dan rekan-rekannya menunjukkan peningkatan pada
tingkat depresi peserta dengan nilai p=0,03 melalui analisis statistik yang menggunakan tingkat
kepercayaan 95%. Penelitian tentang senam bagi lansia juga memperlihatkan hasil signifikan
secara statistik dengan p<0,05. Peningkatan suasana hati yang dialami oleh para peserta senam
mungkin disebabkan oleh meningkatnya pelepasan zat-zat dalam tubuh, termasuk BDNF dan
monoamin, serta dampak neuroinflamasi yang terjadi selama aktivitas senam. Hal ini bisa
memicu perubahan emosional, di samping adanya interaksi sosial di antara peserta senam yang
mampu memberikan umpan balik positif. Interaksi ini berpotensi untuk meningkatkan
kepercayaan diri serta mengurangi pikiran negatif di kalangan peserta. Semua faktor ini sangat
berkontribusi terhadap perbaikan tingkat depresi pada orang tua, di mana manfaat yang
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diperoleh dari aktivitas fisik seperti senam memiliki efek yang hampir setara dengan
penggunaan obat antidepresan yang biasa digunakan dalam pengobatan depresi.

Hasil penelitian keempat menunjukkan peningkatan dalam penurunan depresi setelah
senam. Pada pretest, hasilnya adalah 10,71, sementara posttest menghasilkan angka 7,875. Hal
ini sejalan dengan pernyataan lIbrahim (2011) bahwa terdapat sejumlah elemen yang
berkontribusi pada timbulnya depresi, seperti aspek biologis, fisik, psikologis, dan sosial.
Dalam konteks sosial, penyebab depresi yang dialami oleh orang tua sering kali disebabkan
oleh isolasi dari masyarakat, kehilangan anggota keluarga, penghilangan aktivitas rutin, dan
penurunan pendapatan. Faktor luar yang dapat berperan dalam terciptanya depresi meliputi
ketidakcukupan dukungan sosial, bantuan dari keluarga, kondisi lingkungan, serta adanya
komunitas untuk orang lanjut usia. Aktivitas senam bagi lansia yang dilaksanakan dapat
memperkuat interaksi antara sesama lansia, mengurangi rasa sedih dan putus asa, serta
menyegarkan pikiran, dengan sebagian besar lansia merasakan kebahagiaan dan kesehatan
selama berpartisipasi dalam senam tersebut. Semua hal ini dapat berperan dalam menekan
tingkat depresi yang dialami oleh para lansia.

Penelitian kelima menunjukkan peningkatan dalam penurunan depresi setelah senam.
Pada pretest, hasilnya adalah 0.920, sementara posttest menghasilkan angka 0.915. Seseorang
yang menderita depresi mungkin disebabkan oleh kurangnya serotonin atau norepinefrin di
otak, yang membuat hormon adrenalin dilepaskan, selanjutnya meningkatkan tekanan darah
dengan cara mempersempit arteri dan meningkatkan detak jantung. Ketika stres berlangsung
lama, tekanan darah juga akan tetap tinggi, sehingga individu tersebut dapat mengalami
hipertensi (Suoth et al., 2014). Senam untuk orang lanjut usia adalah salah satu bentuk aktivitas
fisik yang dapat dengan mudah dilakukan oleh mereka karena gerakannya yang tidak berat.
Adanya senam ini dapat membantu mengurangi perasaan tertekan, bahkan memiliki
kemampuan untuk mengendalikan emosi dan meningkatkan kebahagiaan karena berinteraksi
dengan teman-teman sebaya. Oleh sebab itu, gerakan senam untuk lansia ini efektif dalam
mengatasi stres dan depresi yang dialami oleh mereka, karena aktivitas yang dikerjakan dapat
memperlancar pengiriman sinyal saraf atau neurotransmitter ke otak. Bahkan, dapat juga
meningkatkan kadar norepinefrin, dopamin, dan serotonin dalam pikiran. Penelitian lainnya
menunjukkan bahwa senam lansia berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah. Di sisi lain,
akan terjadi peningkatan serotonin yang berkontribusi pada perbaikan suasana hati bagi mereka
yang mengalami hipertensi disertai depresi (Aji, 2015; Kowel et al., 2016; Tegawati et al.,
2009).

SIMPULAN

Kesimpulan dari hasil penelitian yang menggunakan literatur review ini menunjukan
bahwa intervensi berbasis senam dapat menurunkan depresi pada lansia seperti membantu
mengurangi perasaan tertekan, bahkan memiliki kemampuan untuk mengendalikan emosi,
mengurangi rasa sedih, putus asa, serta menyegarkan pikiran, dan meningkatkan kebahagiaan
karena berinteraksi dengan teman-teman sebaya.
SARAN

Dari 5 jurnal tersebut semua jurnal menunjukan hasil signifikan, maka sangat
disarankan untuk tetap mempertahankan penelitian tersebut mengenai senam dapat
menurunkan depresi pada lansia.
UCAPAN TERIMAKASIH

Penulis menyatakan rasa terima kasih kepada semua individu dan kelompok yang telah
mendukung serta memberikan sumbangan bagi penelitian ini. Penulis berharap bahwa temuan
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