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FAAL KEBUGARAN PADA
USIA LANJUT

Dr. Rusdan Djamil MSe”

PENDAHULUAN

Menjadi waatan menua menapakan Sisn peoses Yang wisger ot Bsiologis deed s
mukhlik hidip, s prases alamiah vang merupakan kelanjuien dari proses periemban-
gann suildy makhluk hidup (orgamizme) dilahirkan, kemadian berkembans menjodi de
winsa, menghssiban Returunan, mesnjadi fen don Bemodiom mati,

Walmapiin orang 1 Bakiwa menjadi i merupakon swadu proses yang wajar, meman

vrung tetap horopaya menghindan ataun memperhnbil datingnya kavena crug sadar

b penuaan binsanya disertaa oleh berbugni penurmin kemampeens funasional behkan
tithik joruna disertan nlch berhaga penyakit.

1 terssuhie

Sebenarnyd menpidr-orang berusiz lanjuc dapar merupsiban kebanpesa

kalin & nain Tanjur teesehit mempunvia twbub yang bugar sera terhindar dam penyakit

don pangguen fungsional lainnya. Nemun sayenva pentingnva kebusaran i tilak

sepenufmya dipalizmi oreng, Orang buru merassken pentingnya kebngarn jusmean in:
kufuu zudah mengatami hambatan datam melabanakaen gasnya sehan-han, kalao sudal

e lelab walan hanye melaksannknn tuges vang ringan sajw, atisu Lalao ganeanazn dalam
keleluasann melaksanakan geenkan paln angpota peradnya,

Peman memang diikur oleh pengurngan berbaga kemampuan fungsionnl seperts
kekustan slatik dan dinamik. ¥ecepatan olot-otod, power dan kemampuim erobik maks mel
(Bouchard ) ef al., T9H4).

Numun sebenarnya gangguan fungsional vang dialami oleh orang wsia Tanjot hanye
A0 T yeng disebisbkun oleh proses penunan, S0% lagi disebablin oleh kurang gerak
(iniktivites). (leh schab itu penting sekali untuk memelilioen kebugaran sejak dari ustu
muda melalui kegiatan atau Jatthan fisik vang emior den berkesinninbumzan agar di nsin
T telip bugar dan sehat sesuat dengan moto )

"TETAP BUGAR DAN SEHAT WALAU USIA SUDAH LANJUT"

*  Fatuliae Kedefoiersr Uaivareiiee Andess Psleng
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KEMUNDURAN FISIOLOGIS KARENA PENUAAN

Tidak sama halnya dengan proses masuknya seseorwng Ke masa pobertas yung
mulminye hisy dikenal dengen modsh karens memberikan tinda-tmds vang jelas dan
ikl diamnti, muks awal dan proses mens sukae uoink diketabi.

Adn prra ahl vang berpendapal balywa proses menes muiai tenids podn wsa 20
tabiom, tapi adw pula yang berpendapat bahwa proses sudnh lerads sepk manosia dila-
burkan, Mumntin vang jelas proses menun ini mutad enudinya berbeda it satnindivics
dengan individu lamnya, sehinggza ada orang, vang telah mengalome proses pentses sl
herbigzad orgin tebalinva dibindingboan dengan o pada wsia yaog sana. Baikan proscs
renul e pade ndividu vang saoma pun berhoda antarm satu orgzan tubah denany s
Lubnbs Luanya,

Fungsi fsiofogis pods umumnya mencagod punciksya poda wsie 30 tahon. Sctalnh
il akan menumn dengon kecepntan (073-1 % sctinp tehunoye (Brooks GoA anl T.0k
Falwey, 9845
Penvebah dart penuann belom Jdiketahni dengan pasti, sehingea banyak leon g
ihkemukakan tenfang penuman in Salab satu o yimg makin popaler abchar-aklnr ini
Halab kastan penuazn dengan cadikal bebas (lenskins BB and Galddurb, 1993 Bl H,
P Woapd J 1909 FLL, 1993 Breteschemae M aced Muofler D, 1993 Fiehling BACand
Pieydani M, 1997,

Penthahan-perubahan yang tefjadi kirens peoses ment B sen wmun akin
menvebahkan berkerangnys kemampasm individe yang bersengkutan kurena tergnh ke-
mncdiran lungstonul dun argan-organ tubuh orang lersebul, ARibislinys Kemampuzn
prehividdee tersebnr unink melakakan penvesuaian dengan lingkungan bak 130k maugun
peikis akan bérkurang, Tidak jaurang pala kite lihat kemuondumn-kennndioran fisik vang
dialim oleh proses memia i akan mesyebabkion Gmbalaya ganggoan dalim Lengs
kejiwann nrang bersangkutan,

Herbuaad perahahan yang terjudi pada proses sents ini antars lain adalih:

1. Berkurangnya jumlah sel tubul
Pl tubuh mannsia terdapat kim-kim 75 trilion sel (Guyton A.C_and LE Hall, [990).
Dengan terjadinya proses menua, maka akan terjadi pengurangan jumlah sel semp
sehesar 30 %, Selain terjuadi perubahan dalam jumlaly, jugas ferjadi perubiahan guc
wkuran dan stmkiver sel. Bahkan saladly sain teorl denlang sebab fmlidnya proses
pemun ini adalah kirena terjadinga perubabun struktur DN A dan komponen-Kumpie-
nen sel luinnyva karena radikal bebas (Jenkins R.R., and A Croldlach, 19492, Noht H.,
1993} Pentbahun-perubalan tingkat sel malab yang mempenganehi hampic semua
sistem atzu orsan bl dengan berbugai manifestasi yang securn mum tampil dalam
bentuk kemunduran dan gaungewin fungst dan selunjuliys penuaan.
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Permbahan pada jantung dan pembuloh damb
Drenyut jantung menjadi lebih lambat, Denyur junting maksimal beckuring sebesar 24
denyol/menit dun curals padung berkurang sebesar 30 5% antam umsr M-70 1abon,
Sedangkon tekanon derah sistnle meningiat sebesar 10-40mmbg dan tekanan dusiole
menmngkat sebesar 5- 10 mm e antama ngia 30 - 70 tahun, VO2max berkureng sekitar
105 per dekile antarn umuor 20 sampai &0 dun (Boochiord ©, ecal., 19883 Penehiti
lan menemukan penunnim amtam 6-10% per dekade (Johnson B.1D., M5 Buadr and
LA Dempsey, 1994).
Sistem Permadissan
Fekuatan vdat-aret pemalasan berkourang. Elustsiins mngsn pani berkurmg sehing g
menyehahkan volume resido meningkat sehesae 30-50 % antarn usia 30-70 tahm.
Tumtuh alveoli berkurme disertad oleh ukuran vang Iebih besar. Kapuasitas i
herkunne sebesir 0 - 50 %, Kemumpon bermudis maksimil jega berkumng
Spsterm Pencemivm dan Matabolisme Basal
Clanggiun de ek merupakan kefuboan vang wmom pode manula, ngdisebabbanoleh
hirkurananyie perakan penstalis usoe, Laju metabaolisme basal berkurang 8-F2 %
Sistem Kemib dion Kelamun
Funzsi pmul berkurang sebab aliean dirsh gingal berkurang schesar kira-kirg 30-50
Paidn pieia ikan terjadi penumman Libidao karene Serkuringnyi prodicks lestostieron
Frefuensi hubungin seks berkunmg, Sensitivitas alat kelamin prie berkuranyg sehing gi
witktw untuk ereks judi Jama, Pada wanita akan terjadi menopatss, dan vaginie menjadi
kering
et dan Rangks
Seritotnt mengalami strofl din jumlabmya berkurwng, digant oleh jaringan ikl Massa
olol beckurane 23-30 %% sehingga kekuatan peras tangan (hand-gnp slrength)
herkurang seesar 25-30 % antara usia 30 - 70 mhon Chsng vang telad benmor akin
kehalasein keboatinnyi sekitar [2 % por fahun dan penurmam power (kekoatan x
kecepatan) sekitar 3.4 % per dalhmn (Young A, and Chnan 5.1994). Penpuranean
ukurnn serab ool i lebih dominsn pada serar otet fipe [hden pengurangan seesl oied
i lamgpakanvg. disebabkan oleh berkurmmgnyn jumleh molor unit vang berfungs
[Bowchard C et ul, [958, Buskint ER, [990),
Tulang menjidi rapuh karena massa ubung berkurung, Pada wimita terpdi pensnmin
maszi uling schesar 25 - 3% dan pada pria antarz 15 - 20 %, Mineral tulang jugs
berkurange,
Fleksibalites utay kelennikan berkurang antary 20-30 % wntara usia 240 -7 thun
Lemiak hadan cendenmng memngkat dengan bertambah tuanya seseorang. [emak
badan pada usin 25 tabon berkisar sekitar 15 %, pada usia 70 ahun dapal mencapii 30
rﬁ'h.
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7. Sistern Sacef dan Panca Indera

Jwwaban terhadap rangsang melambat. Pendengaran berkurang karena kekakuan -
lang-tulang pendengamn. Tegadi kemuondirn dalam fangsai penglihatin.

DEFIMNIST KERLUGARAN JASMANI

Pemithaman tentang kebugaran jasmont i masth berigam selunggs sk mengher-
ankan kalan para ahlipun memberikan definisi yang berheda pula tergantung kepinks
pemahumannya sehinggs binyak sekali terdapat definis: tentang kebugamm jasmani il
Mamun demikizn yang cukup populer dim mungkin dipat mencikap sehiaglan besur
ks kehiaaran jasman tecsebot adalah definisi yang dikemubakon oleh Clirks beritu
in.

Kebugaran jasman adalah kemampuun seseorung antokl dag melaksanikan
kipiaten sehan-han dengan preriigh semamgat wla vikslites Lnpa memzalionin kalelahiam
ving berarts b masih mempunyat cukup enecgt uniik mesikmati mash santa dan
menghadaps kewdaan dinirat (emargensi).

[rare defingsd i s jelos telah tercakup kebotubum berbaeai Ealangan apekab dia
pgown] segert, gun, dosen, mahasiswa, pelagar, bunih, petand, pelayon, ibu rumah ansga
serti berhbieal Unakolon bz,

Ulrnar Keborgerroe dayoani

Unisuir baehugaran jusmant yang diperlukan oleh bebagai kalangan misvarakal ta
berbeda terganima kepada e dan penckanannyn.

Mamun demikian unik kehidipan sehun-harl unsur kebugann jasman yang sering
digaikad adilah unsur kehugaran ysmani yang berkaitin dengan besehatan Chealth-realted
pivvsical fitness). Kebugiran jasman inlzh yang dibutuhkin oleh para karvawian, humb,
teni, nelayan, dan sebagainya. Unsor-unsur yang menenttkan kebngaran jasmam se-
senrng wdalah

1. Kemampuun (dieva tahan) jantung-pan.

2. Kekustan dan diyvi talan cdat-otnt

3, Kelentukan

4. Komposist fubah (berags persen fubuh seseorang terdinl dar ek dan herapa persen
vang nomn lemok,

K eempat unsur tersebut tidak hisa dipisahkan satu sania fain gena memla kebigan
jusmmumni sesecrang. Apalah artinya kemamypuan janfimg-par vang bak Ralat orang yang
bersangkutan tdak mm:[:qmy;u' kekuatan atan daya tahan olat-oind vang memdii, atan
secara thstrim apalah artinys kemampoan jantung yang prima kalae yang bersangkudan
Gk bisa bergerak {odot-otoinya Udak berfungsi). Begitu juga dengan unsur yang lanmya,
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Apilah rbinva kemeasmepw puung-par vaore bk dan keboatm st deve tihan piot-nied
vang baik kalau anggoia peraknva tidak biza et sulit dibenghekkan 7 Sesvuan vong sering
dyjumpm padn manula ?

Jelaslah bohwa semun unsur kebogamn jasmani vang disebuthon di atas sangal
hiperriuakan uod mendapaikan suan jasmani yang bugar (fi1).

KERUGATAN JASMANI DAN LIS1A
Genlasarkan uneghis kebigaron jpsmaninya Brocklehuwrst, F973 wmiamaysa meanbagi
AP WA Janjut im was 3 kategort { Shephard 8., 1986; Shephand K. and K.H Sidney,
EYOE) vt
Lo (M wlaw voueng old.
Yang termasuk Eulegort it adalah orme-oring yimg masth memilik gopkel kebog-
arun Yang cukup sk nelanjukan pola bidep vang nocmel. I setarn dengsn nsia
kalencder antara 6573 tahun.

B

Wy oLt midadle old
Acdialah edividu vang sidaly miengalami pangovan fursiosal, vang membsdubikan
bantinn pade ektivitas terentu, twpt =ecera relatil mosih smg gop untuk kdop mandin,
Loy setare dengam s kadender andara 7323 1abon,
A Bxtremely old atwu cld ofd
Urrang vang sudab ek mamnpu mandinn dan memeelokan bintuan pelayanin. [m
Kiri-kira selara dengen uzia i atas 83 tehum.

Lskn meming inempengarshi tngkat kebugaran jasmane sescorang seilan desga
el berbiipa Kapazias Pungsioal don seseomng vang e, Berkumrenyi
kapiesitas fungsional ingscbaginn dizehabkan oleh kurang geruk dan sehagian nleh peinhs
[z strubiurad. Berkunoiznya Ungkat Bebugan e jugh ditepiugan oleh akiovitas sk
sicbe e skl vzia b, Crang vang Udek melebukan Tatifan (otan g vang sedenturios)
menunfukkan pemviruman emampusn sebesar 1 % per tabian zehingga dalaon wakog 10
tthun mengolum: kemundoran sebesar 8- 10 % sepk osia M ohun, Ine berbeda deanpan
(BT |;::_'|1||::-||r|_-,.'.|i ketnamypiian ernbik vang tingei (orng Yo ferbih), domsom

| e |

penurunn banya herkiser -2 % snju datam 10ahon {dikatip dan Dede Besmana, 1288

CHel sebab i penting bagh orang yang akan memasuki sk Tanjor uniuk @lap
memperiahankin aktivilas fisitknya agar kemundumn fungsional vang dislami bisa
hikuraer,

MEMBINA KEBUGARAN JASMANI

Kebugnran émani mentpekan sesuntu yang harus dibing, kalau dapal sejat wsia
minda dan uptik memhinanya horue melal tihon-latibon atag Kegiatan-Eepiatan 3515
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yung dilakukan secara teratur dan berkesinnmbungan. Bahwa pembinasn sejak nsia muda
samgat perlu dapat dilihat pada efek Intihan olaheaga tecbadip pelun maraton pada sisiem
kardiovaskuler. Clarence DeMar yang melakukan olihraga lan marston sejad wsin ok
saompe 0 lanjul (dia meninggal pada wsia 70 taliun ke s kanker), dilukukan pemerik-
saan faal kerjanys pada wsia 65 telin. Dilemukan bafvwn kondisi fisiknva smasih poma
ditingme dan kidar asem laktat yang rendah doan konsomsi oksigen yameg rendah s
Eztifan (Arthur R.J. 19731, Pemenksaan post monem menunjukkan aneria koranaria vang
lebar sert snma sekall Gadak ada sumberan. Deragat wlerosklerosts uuh lebih sedikit e
yang diharmphkan ditermuokan prde orang sensia din (Arhoe R F9730 Tnlah sefubnya
sebaiknya pembinzen kebugsmn pemim ini dilakadon pade osia moda dane dikeitkan
denigan Kebiasaan dan gayve hidup seseorang. Uniuk makss] ferseba pililibah il anau
kepiulan 350k yamg memane sangal dsukat ot disenumgi oleh yang bersanghatan age
kesinambungannys dapat Lerjamin:

Ty Larrifore Fagid Bagd Creoerg Loevjuer g
Lathan-letithan fisik pade orang usia Tanjor oalak hanys Beripeos wniuk memiban

b hiimaram pasmian, Getapd juin beriu jun untuk:

1. Memperbniks derajat keseheinn (geneml well-being) dan kemempnsn untuk pemel;
hamwisn din secira moamdie,

2 Memabsimalkan kontak sosial den kemampuan untuk mentkemati kehidupan,

3. Membintu pencermuin dan mengurangi konstpisi.

4, Mendorong relaksas:.

A, Menpurang ansietas; msomeei dan deprest Fnednch JA P97 in Counctl on Scien-
e Affairs, 1951

A, Mempedabankan kemamipuan seksual

|

Meningkaikan massa tilang {Counel on Seiepnific AfGoars, 1924,

Llaatuihs sppemmabina Jan mesnelibars kebugarin jasemian, pods poostpaya selumd kom-
preien kebugaran jazmani tersebod hams dibing dan dipelifoes,

embnan Kemumprean Jantung-Par
Pemb o et dernitving -0

Lntuk membina Ketahanan jantung pone maka Jatthan clabmaga haruslad memenahs
kritena berikut:

[ Melibatkan clat-nton atan Kelampok olof yang besar,

2. Bersial konbinyu.
3. Bersifat ritmik.
4. Bersifat erobik.
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Pemunphotan Remampaenn janmeog pere ditemukan sebesar £9 ml per ot mssza
hehas lemak: setelan dilotih dengon menggunakan ergometer sepedn {Fronter W.R e al,
LT

Mieman [0 et al, 1993 menemukan peninghatan VO2max sehesar 12,6 5 poda
wihita usia 67-835 tahun yang dilatih selama 12 minggu. Untuk meningkatkan kemampnan
Jantung pane pads orang usia lanjul dianjurkan untok memben latihan dengan intensitas
nngan dengan wakiu yang lebili Guna serta frekoensi latihan yang Tebil sering (Pollock

ML et al, 1994).
Pembaran Kekoetan dan Dovn Tahan Ouat-Ool

Bekuatan dan diyi 1ahan oint-nwd dopat dibina dengan melukoban Intihan bebin
Pweight training). Behan dapat berupa bebim dier Tiear i beeat badion gendie digrdabiang
hebun nlan ghumaean dur bebarn dars Inar dan herat badan sebogai behan.

Latihan heban sometnk Gdad dusgutkan peala veeng vang (Council on Saemili
Allmrs, 95D, Mennon Sheperd R, 1936 musth menganjurkun Intihen behan isometrik
o mensarihilkan 2endi letot dan untuk mengentral masidal pinggang bugian bawak,

Latitin ehan handaknyva juga ditujukan umtuk mesmpeckuat atet-ulol pesture, tol-
ot dasar ping :_=|_1| serli membebn melang-iulang DY oung Al dan 5. Dinap, [9%4),

Fromlerd WoH:, O Mensdoh, BCP O Reifly dan WL Evans, 1990 mendupaikan
pemetekatan Leloatan oton sehesar 1075 pada 1 8M don penungkatan sehesar 1M padn
kurkwoan isokinetik prde orung wsin &i-70%bon yag melakukan latihan beba, Hakkinen
B odan A, Pabamnen, (594 joga mesemukan perungiatan kelusten otob someink lansia
i itk 4273 tnhun pada lke-lab dan perempizm umue 6673 mhn yang mekkokom
Intihin bebon jsomeeink, Teningkatan kebnlom olot pada orang usie lanjul mempunyas
rckanisme yvang barbedn demgun omng usio ouda. Pada oreng usia lanjul peninzkatim
kekutan oot terads melaln mekaozime peninghkatan pengaktivan ool secar makisimal
rculud proses Gasilitasi sarel, hukan melahn mekanisme hiperteofi olot (Monam T, and
H. A, deVries, 1980 Welle § ot al, 1995),

Fombingan Kelentuban

Kelentukan atau flekstbilitas dagpat dibina melah Intikan-lntihan peregangan. Hati-
hati melakukan Tatthan peregangan pada omng vang Lelah berusia lanjut Jangoanlah
melakukan [lihan peregangan berupa sentakin-sentakan pada orang ying 1elal benisia
barijuL.

Pewibinaan Beral Bodie e

Pembimnuun st memelihara herat haden serast hasuztads mekslio aGhan-latlen fisik
iz femnir vang diserial dengan pengatitran makanan yang seimbang dengan kebutubun.
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Drenygan fergudingn penuminan T metabolizoe pads omang beniza lanput moka kebuidznm
kalor dan orang lanjul usin relatf rendah oleh sehab itn dar segi kalori hendaknya
dikurangs memakan makanan vang baovak mengandung kalon masalnya Lemok,

Latilan-Iatihan Ok vk orag osia faopd gusamiembing Kebogamn jaaoin
hendaknya dilakukan secarn progresif (ditingkatkan secara benabapd, dan Intiban hen-
diknve didabulu ofeh oban-laubon pemammsan guana smelemaskon seodi-sendi dun
meregang olot-otol, dan secara berangsur-angsur membehant jantung dan pani dan
selanputnya diaklun deian abban-laaban pemdinging gums memelibam venois nem
(Young Aand 5D, 19945

Prrogrem latihen-Estihan hendaklah dirancang secera mdividusl sesuat dengan tingian
kebugarin, selera dim kemginan yang bersingiotan. Latihan-lutihan yang dilakokan
seg hersama fuga penting gune membert kesempatan omung wsia lamjut untok me lakokam
sostalisust, Supervisl serto pemberian informasi entang ianfant bailan Gk sera kegu-
nasne e Besbaza perakan yang Jdilskukan hendskova diberikan guni membenkan
micilivasi bagl vang bersanghkutan,

Langkah-langkah pencegahan serla penangaulangan erhadup cedern sewakio
e bbb Bntilin besadakmys merupakon prioritas pada orang usia Tenjut ing. Walau hanyva
kekakamin ringan sertn cedera karena kelebihon bitihon yang rnmin dapal menguramg

niiniat serla keinginan unuk melanjutkan progea Taihan,

KESIMPULAMN

Menjoudi 1oa merupaken proses fisiologs yange disertan dengan peniranan beibag
kapiasitas fungsional, Penurunan kapasitas fungsional ani dapat dikurang: dengan
roefabouboan Indilan-lmtilan fzik scowra teratur dasy berkesimambunean, kafoo dapat dosoka
pencdi nsia mud. Penelitian-peneliton memperlibistkan balvwa berbagai komponen kebug-
aran jasming dapat ditingkatkan melolur latihan-lotihan ying tlerprogram diin sestiai
takarnn pada orang vang berusia Innjut. Program bdthon padis orang uzia Lot henduklih
memperhatikin jenis, ntenstas, lama sena frekuensi. Supervasi hendaknya dipnontaskan
urtuk menlindan ceder sewakin melakubnmn latbom,
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