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ABSTRAK

Stroke merupakan penyebab ketiga kecacatan di dunia akibat gangguan fungsi syaraf yang terjadi
seperti gangguan penglihatan, bicara pelo, gangguan mobilitas, dan kelumpuhan. Stroke adalah
hilangnya aliran darah ke otak secara tiba-tiba yang disebabkan okulasi atau pecahnya arteri serebral
utama. Kondisi ini yang menyebabkan penderita stroke memiliki ketergantungan dengan orang lain
untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Lansia merupakan populasi yang rentan terhadap risiko stroke
karena terdapat beberapa faktor yang berkaitan dengan bertambahnya usia dan kondisi kesehatan yang
sering menyertainnya. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengkaji dan menganalisis hubungan
antara aktivitas fisik dengan penurunan risiko stroke pada lansia berdasarkan hasil penelitian yang telah
ada. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah literature review. Penelusuran dilakukan
dengan menggunakan database Google Scholar dan PubMed. Hasil penelitian menujukkan bahwa
Aktivitas fisik sedang hingga berat lebih efektif untuk menurunkan risiko stroke pada lansia. Lansia
yang melakukan aktivitas fisik sedang hingga berat memiliki risiko stroke jauh lebih rendah
dibandingkan dengan lansia yang tidak melakukan aktivitas fisik secara aktif. Aktivitas fisik baik
dengan tingkatan ringan, sedang hingga berat terbukti memberikan efek perlindungan terhadap risiko
stroke, melalui berbagai fisiologis. Kajian ini juga menunjukkan bahwa lansia yang aktif secara fisik
lebih rendah untuk mengalami stroke dibandingkan dengan mereka yang tidak aktif.

Kata kunci: Aktivitas fisik, lansia, penurunan risiko, stroke

ABSTRACT

Stroke is the third leading cause of disability in the world due to neurological disorders such as visual impairment,
speech impairment, mobility impairment, and paralysis. Stroke is the sudden loss of blood flow to the brain caused
by occlusion or rupture of the main cerebral artery. This condition causes stroke patients to be dependent on
others to perform daily activities. The elderly are a population at high risk for stroke due to several factors related
to aging and the health conditions that often accompany it. The purpose of this study is to examine and analyze
the relationship between physical activity and reduced stroke risk in the elderly based on existing research
findings. The method used in this study is a literature review. The search was conducted using the Google Scholar
and PubMed databases. The results of the study indicate that moderate to vigorous physical activity is more
effective in reducing the risk of stroke in the elderly. Elderly individuals who engage in moderate to vigorous
physical activity have a significantly lower risk of stroke compared to those who do not actively participate in
physical activity. Physical activity, whether at light, moderate, or vigorous levels, has been proven to provide
protective effects against stroke risk through various physiological mechanisms. This study also shows that elderly
individuals who are physically active are less likely to experience stroke compared to those who are inactive.

Keywords: Elderly, physical activity, risk reduction, stroke

PENDAHULUAN

Stroke merupakan penyakit neurologis, terutama pada usia dewasa hingga lansia.
Berdasarkan tingginya angka kegawatdaruratan stroke menjadi penyebab utama kecacatan dan
kematian. Stroke merupakan disfungsi neurologis akut yang terjadi secara mendadak, disertai
gejala dan tanda-tanda yang berhubungan dengan gangguan pada area fokus otak (Setiawan,
2021) . Stroke adalah gangguan fungsi saraf lokal dan global yang muncul secara mendadak,
bersifat progresif, dan cepat serta disebabkan oleh gangguan peredaran darah otak yang non
traumatik (Wahyudin, 2024). Gangguan tersebut dapat menimbulkan berbagai gejala, seperti
kelumpuhan pada wajah atau anggota badan, bicara tidak jelas (pelo), gangguan penglihatan,
.
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dan lainnya. Secara umum stroke diklasifikasikan menjadi dua kategori yaitu stroke iskemik
dan stroke hemoragik. Stroke iskemik terjadi akibat obstruksi atau bekuan (trombus) di satu
atau lebih arteri besar pada sirkulasi serebrum. Obstruksi dapat terjadi akibat bekuan (trombus)
yang terbentuk di dalam suatu pembuluh otak atau organ. Sekitar 80% - 85% stroke adalah
stroke iskemik. Sementara itu, sekitar 15%-20% stroke merupakan stroke hemoragik, yaitu
kondisi yang terjadi apabila lesi vaskular intraserebrum mengalami ruptur sehingga pendarahan
ke dalam ruang subaraknoid atau langsung ke dalam jaringan otak merupakan stroke
hemoragik. Pendarahan dapat dengan cepat menimbulkan gejala neurologik karena tekanan
pada struktur-struktur saraf di dalam tengkorak (Setiawan, 2021) .

Stroke menjadi penyebab kematian terbanyak ketiga di dunia. Negara maju, seperti
Amerika Serikat (AS) stroke menempati urutan kelima penyebab kematian, dengan angka
kematian yang sangat tinggi, mencapai sekitar 142.000 orang per tahun. Sementara itu, Cina
memiliki tingkat kematian akibat stroke yang cukup tinggi yaitu 19,9% dari total kematian,
sebanding dengan angka kematian akibat stroke di Afrika dan Amerika Utara. Kasus stroke di
seluruh dunia diperkirakan mencapai 50 juta jiwa, dengan sekitar 9 juta diantaranya mengalami
kecacatan yang berat. Stroke juga menjadi penyebab utama terjadinya kecacatan jangka
panjang dan berisiko mengalami gangguan kognitif yang lebih tinggi dibandingkan dengan
orang yang tidak terkena stroke. Penyakit stroke juga merupakan penyebab kematian terbanyak
ketiga di Indonesia dengan angka kematian sebanyak 138.268 jiwa atau sekitar 9,7% dari total
kematian (Kairiri, Ratih, Dian, & Saraswati, 2021).

Menurut World Health Organization (WHO), perkembangan populasi lansia membawa
dampak yang signifikan terhadap pembangunan berkelanjutan, terutama dalam aspek
kesehatan, ekonomi, dan sosial. Stroke dapat terjadi pada individu dari berbagai kelompok usia,
semakin bertambahnya usia maka semakin besar kemungkinan untuk terkena penyakit stroke.
Lansia menjadi salah satu kelompok rentan yang mengalami penurunan fungsi fisiologis dan
kognitif, yang mengakibatkan penurunan produktivitas dan peningkatan kerentanan terhadap
berbagai masalah kesehatan, seperti stroke. Berdasarkan penelitian dari Global Burden of
Disease, angka prevalensi stroke menurun, namun beban sosial ekonomi terkait stroke tetap.
Berbagai penelitian juga menunjukkan bahwa faktor-faktor yang berkontribusi pada terjadinya
stroke meliputi aktivitas fisik dan pola makan yang kurang sehat. Tingginya faktor risiko stroke
karena kurangnya pemahaman masyarakat mengenai penyebab stroke, seperti gaya hidup yang
tidak sehat, termasuk pola makan yang tidak seimbang, kebiasaan merokok, kurang aktivitas
fisik, dan tidak melakukan pemeriksaan kesehatan secara rutin. Maka dari itu, tujuan dari
literature review untuk mengkaji dan menganalisis hubungan antara aktivitas fisik dengan
penurunan risiko stroke pada lansia berdasarkan hasil-hasil penelitian yang telah ada (Ayundari
Setiawan, 2021).

Dalam beberapa dekade terakhir, banyak peneilitian yang telah dilakukan dan
banyaknya informasi yang mendukung aktivitas fisik sebagai bagian penting dari strategi
pencegahan risiko stroke. Mekanisme yang memungkinkan adalah aktivitas fisik dapat
meningkatkan fungsi vaskulas. Aktivitas fisik juga dapat mengurangi risiko penyakit seperti
hipertensi, diabetes melitus tipe 2, depresi, dan obesitas. Aktivitas fisik juga meningkatkan
reologi darah, fungsi endotel arteri coroner, dan kolesterol lipoprotein densitas tinggi (HDL-
(). Individu yang sedang atau sangat aktif melakukan aktivitas fisik memiliki risiko stroke atau
kematian yang lebih rendah dibandingkan individu dengan Tingkat aktivitas fisik ringan.
Melakukan aktivitas fisik secara teratur di waktu senggang setiap hari dapat mengurangi risiko
stroke pada individu dari segala kalangan usia dan jenis kelamin. Meskipun risiko stroke dapat
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menyerang berbagai individu dari segala usia, tetapi semakin bertambahnya usia maka semakin
besar memiliki risiko stroke (Fatria, 2023).

Peneliti memilih penyakit stroke karena stroke salah satu penyebab utama kesakitan
dan kematian global, terutama pada kelompok usia lanjut. Lansia sangat rentan terhadap stroke
dan memiliki dampak jangka panjang terhadap kesehatan lansia, sehingga penelitian ini sangat
penting untuk mengidentifikasi faktor risiko (Mubarok, Suryawati, & Harto, 2024) Salah satu penyebab
utama kematian dan kecacatan adalah kurangnya aktivitas fisik (Febrianti & Iriani, 2024) Penelitian
menunjukkan bahwa aktivitas fisik, baik intensitas ringan maupun sedang-berat, berperan
dalam meningkatkan fungsi fisik dan menurunkan risiko stroke, sedangkan perilaku sedentari
justru meningkatkan risikonya. Lansia menjadi fokus karena mereka memiliki prevalensi
stroke yang tinggi dan cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah (Ivanali et al.,
2021). Peneliti mengetahui bahwa dalam beberapa database tidak banyak yang membahas
keterkaitan aktivitas fisik dan penurunan risiko stroke pada lansia, sehingga peneliti
memutuskan untuk membuat judul “HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DALAM
MENURUNKAN RISIKO STROKE PADA LANSIA” dan penelitian ini bertujuan untuk
mengetahi hubungan antara aktivitas fisik dengan risiko stroke pada lansia.

METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah /iterature review dengan menggunakan
pedoman Preferred Reporting Items for Systematic and Meta Analysis (PRISMA). Metode
PRISMA mencakup sumber dari ERIC dan ProQuest yang digunakan untuk melakukan
tinjauan secara sistematis. Pedoman PRISMA yang digunakan meliputi kriteria kelayakan,
sumber informasi, strategi pencarian, proses seleksi, proses pengumpulan data, dan item data.
Penelusuran dilakukan dengan menggunakan database yaitu Google Scholar dan PubMed.
Pencarian database menggunakan dua bahasa yaitu, Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris.
Bahasa Indonesia digunakan untuk pencarian di Google Scholar dengan cara penggunaan
“DAN” yang ada diantara dua kata yaitu Aktivitas fistk DAN penurunan risiko stroke DAN
lansia, sedangkan dalam bahasa Inggris digunakan pada pencarian di PubMed dengan cara
penggunaan “AND” yang ada diantara dua kata yaitu physical activity AND stroke reduction
AND elderly. Hasil penelusuran di dapatkan 15.451 artikel yang terdiri dari 14.800 artikel dari
Google Scholar yang kemudian diambil sebanyak 5 artikel. Sedangkan dari PubMed diperoleh
651 artikel yang kemudian diambil sebanyak 5 artikel. Selanjutnya, dilakukan proses seleksi
berdasarkan kriteria inklusi artikel yang diambil, yaitu 1) Bentuk free full text; 2) Artikel mudah
diakses; 3) Sesuai dengan kata kunci; 4) Artikel yang digunakan yaitu original artikel; 5)
Berdasarkan 10 tahun terakhir (2015-2025). Sedangkan kriteria ekslusinya yaitu hubungan
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Berdasarkan hasil studi yang telah direview pada tabel di atas menujukkan bahwa masih
banyaknya lansia yang tidak melakukan aktivitas fisik baik dalam tingkatan ringan, sedang,
maupun berat. Beberapa studi tersebut menujukkan bahwa aktivitas fisik memberikan efek
perlindungan terhadap kejadian stroke, terutama pada lansia. Aktivitas fisik ringan, sedang,
hingga berat yang berkaitan dengan penurunan jumlah risiko stroke.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil Literature review peneliti melakukan pengkajian terhadap 10 artikel
ilmiah yang menggunakan berbagai desain penelitian, antara lain 4 (empat) studi kohort, 2
(dua) cross-sectional, 1 (satu) observasional, 1 (satu) case control, 1 (satu) studi longitudinal,
dan 1 (satu) analisis ekologi. Keberagaman desain ini memberikan gambaran yang
komprehensif mengenai hubungan antara aktivitas fisik dan risiko stroke, baik dari sisi
hubungan kausal, distribusi populasi, maupun faktor-faktor yang mempengaruhi. Studi-studi
tersebut berasal dari berbagai negara dengan latar belakang sosial dan sistem kesehatan yang
berbeda, seperti Tiongkok, Amerika Serikat, Swedia, dan Indonesia. Keragaman geografis ini
turut memperkaya perspektif global mengenai beban stroke terkait aktivitas fisik, serta
memungkinkan peneliti mengidentifikasi pola dan perbedaan kontekstual berdasarkan
wilayah.

Populasi penelitian yaitu lansia sehat yang bertujuan untuk meminimalisir risiko stroke.
Studi artikel terkait dengan hubungan aktivitas fisik dalam menurunkan faktor risiko stroke
pada lansia yang sudah di resume pada tabel 1. Dari beberapa studi yang telah di review yaitu
masih banyaknya lansia yang tidak melakukan aktivitas fisik ringan, sedang, maupun berat.
Aktifitas fisik merupakan semua aktifitas yang menghasilkan peningkatan atau pengeluaran
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tenaga yang penting untuk kesehatan fisik dan mental serta untuk mempertahankan kualitas
hidup yang baik. Aktifitas rutin dapat meningkatkan daya tahan tubuh. Mereka yang dianggap
"aktif" melakukan aktivitas fisik berat atau sedang, atau bahkan keduanya, sedangkan mereka
yang dianggap "tidak aktif" hanya melakukan aktivitas fisik sedang, jarang atau tidak sama
sekali (Romadhoni et al., 2022) .Berdasarkan artikel yang telah dikaji menunjukkan bahwa
aktivitas fisik sedang hingga berat lebih efektif untuk menurunkan risiko stroke pada lansia.

Aktivitas Fisik Ringan

Menurut jurnal dari PMC dan pendoman WHO, aktivitas fisik ringan sebagai aktivitas
dengan intensitas 1,5 hingga 3 METs (Metabolic Equivalent of Task) yang tidak secara
langsung dapat meningkatkan denyut jantung atau pernapasan, seperti berjalan santai,
menyapu, mencuci piring, atau peregangan ringan. Studi dalam “JAMA Network Open” oleh
(LaCroix et al., 2019) menemukan bahwa lansia, khususnya wanita yang melakukan aktivitas
fisik ringan selama 5-10 jam setiap hari dapat menurunkan risiko penyakit kardiovaskular
termasuk stroke. Meskipun aktivitas ringan tidak seintens dengan aktivitas sedang hingga
berat, teta pi aktivitas ringan tetap memberikan perlindungan terhadap kesehatan pembuluh
darah dan fungsi otak. Penelitian lain dari “PMC” oleh (Da Silva et al., 2019) mengemukakan
bahwa aktivitas fisik ringan memiliki hubungan dengan peningkatan kesehatan metabolik dan
penurunan risiko kematian akibat berbagai penyebab. Oleh karena itu, aktivitas fisik ringan
sangat dianjurkan sebagai bagian dari gaya hidup yang sehat, terutama pada lansia untuk
mencegah penyakit stroke.

Aktivitas Fisik Sedang atau Berat

Aktivitas fisik dengan intensitas sedang seperti bersepeda, berenang, jalan cepat, dan
senam aerobik dapat menurunkan faktor risiko stroke pada lansia. Sebuah studi journal of the
American Heart Association (2023) menemukan bahwa tekanan darah, kadar kolesterol LDL
dan sensitivitas insulin meningkat secara signifikan pada lansia yang melakukan aktivitas fisik
sedang secara teratur selama minimal 150 menit setiap minggu. Menurut penelitian (Jiang,
Chen, Xiang, & Pang, 2024) lansia yang melakukan aktivitas fisik sedang memiliki risiko
stroke jauh lebih rendah dibandingkan dengan orang-orang yang tidak melakukan aktivitas
secara aktif. Aktivitas ini menjaga elastisitas pembuluh darah dan meningkatkan fungsi
kardiovaskuler dan sirkulasi darah, yang merupakan komponen penting dalam pencegahan
stroke. Aktivitas fisik sedang hingga berat juga memiliki efek perlindungan terhadap kesehatan
pembuluh darah lansia. Lansia yang rutin berolahraga, seperti hiking ringan atau latihan beban,
memiliki risiko stroke iskemik 30% lebih rendah dibandingkan yang tidak aktif, berkat
peningkatan fungsi jantung, penurunan peradangan, dan perbaikan metabolisme. Maka dari itu,
aktivitas fisik ini sangat disarankan sebagai metode non farmakologis yang efektif untuk
mengurangi risiko stroke pada lansia.

Berdasarkan kajian literatur dari 10 artikel yang terpilih hubungan aktivitas fisik dengan
penurunan risiko stroke pada lansia mengungkapkan bahwa aktivitas fisik memberikan efek
perlindungan terhadap kejadian stroke, terutama pada lansia. Studi menunjukkan bahwa
perilaku aktif secara fisik, baik itu aktivitas ringan seperti berjalan santai atau aktivitas sedang
hingga berat seperti bersepeda atau senam, berkaitan dengan penurunan jumlah stroke.
Pentingnya aktivitas fisik untuk menurunkan sedentari atau kebiasaan duduk terlalu lama yang
dapat meningkatkan kemungkinan terkena stroke. Oleh karena itu, untuk menurunkan risiko
stroke pada kalangan lansia melalui peningkatan aktivitas fisik sangat penting dengan
pendekatan intervensi yang realistis dan terintegrasi.

Aktivitas fisik berperan penting sebagai mekanisme perlindungan terhadap kejadian
stroke, terutama pada kelompok lansia. Salah satu mekanisme utama adalah penurunan faktor
e
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risiko kardiovaskular, khususnya tekanan darah tinggi, yang merupakan kontributor utama
terhadap terjadinya stroke iskemik dan hemoragik. Melalui aktivitas fisik yang dilakukan
secara teratur, terjadi peningkatan regulasi tekanan darah, baik sistolik maupun diastolik,
sehingga resiko pecahnya pembuluh darah di otak dapat diminimalisir. Selain itu, aktivitas fisik
juga berperan dalam mengelola kadar kolesterol, meningkatkan sensitivitas insulin, serta
mengurangi peradangan sistemik yang semuanya merupakan komponen penting dalam
patofisiologi stroke.

Selanjutnya, peningkatan kebugaran kardiovaskular melalui latihan fisik seperti jalan
cepat, bersepeda, atau senam aerobik, mampu memperbaiki fungsi endotel dan meningkatkan
efisiensi sirkulasi darah ke seluruh tubuh, termasuk otak. Kebugaran kardiorespirasi yang
optimal akan menjaga elastisitas pembuluh darah dan mencegah terjadinya aterosklerosis,
sehingga tidak hanya mengurangi risiko stroke, tetapi juga mencegah terjadinya stroke
berulang pada individu dengan riwayat penyakit tersebut.

Aktivitas sedang hingga berat dapat juga dengan melakukan latihan senam anti stroke
agar lansia dapat berolahraga secara mandiri. Hal ini juga dapat membantu untuk
mengendalikan risiko stroke dengan mengurangi komplikasi faktor risiko lainnya (Muhammad
Imroni, 2024). Sebuah penelitian menujukkan bahwa senam anti stroke yang dilakukan tiga
kali dalam seminggu selama dua puluh menit dapat menurunkan tekanan darah sistolik pada
lansia yang memiliki hipertensi. aktivitas fisik dengan intensitas sedang dianggap sebagai
senaman anti stroke. Senam anti stroke didahului dengan pemanasan menepuk seluruh bahu,
pinggang belakang, dan perut, setelah itu gerakan diakhiri dengan pendinginan. Selama senam
anti stroke, tubuh membakar lemak yang menyumbat pembuluh darah dan tekanan darah tidak
akan meningkat atau menurun sama sekali karena arteri melebar dan tahanan perifer menurun.
Senam anti stroke juga menurunkan tekanan darah karena saraf parasimpatis bekerja lebih
banyak dan saraf simpatis bekerja lebih sedikit.

Selain manfaat fisiologis, aktivitas fisik juga secara signifikan mengurangi perilaku
sedentari, yaitu kebiasaan duduk atau tidak bergerak dalam jangka waktu lama. Studi telah
menunjukkan bahwa perilaku sedentari berkorelasi kuat dengan peningkatan risiko penyakit
kardiovaskular, termasuk stroke. Dengan mengganti sebagian waktu duduk dengan aktivitas
fisik ringan seperti berjalan kaki atau peregangan, risiko metabolik dan vaskular dapat ditekan
secara efektif. Tidak hanya itu, aktivitas fisik juga berperan penting dalam kesehtan mental dan
kognitif lansia. Olahraga dapat mengurangi stress dan gejala depresi yang Dimana kedua hal
tersebut merupakan factor risko kardiovaskular. Dengan mengurangi tingkat stress, risiko
peningkatan tekanan darah kronis dapat ditekan. Aktivitas fisikjuga meninglatkan aliran darah
ke otak, mendukung fugsi kongnitif seperti memori dan kecepatan berfikir, bahkan dapat
meningkatkan neuroplastisitas dan pembentukan neouron baru yang penting untuk menjaga
kesehtan otak dan potensi pemulihan pasca-stroke. Selain itu, olahraga yang teratur juga dapat
meningkatakan kualitas tidur dan faktor penting lainnya yang dapat mempengaruhi risiko
stroke pada lansia.

Aktifitas fisik yang cukup terutama yang berhubungan dengan menurunnya tingkat
kematian karena penyakit koroner yang diduga bermanfaat pada penurunan proses
aterosklerosis. Aktifitas fisik secara teratur dapat menurunkan tekanan darah dan gula darah,
meningkatkan kadar kolesterol HDL, dan menurunkan kolesterol LDL, menurunkan berat
badan, mendorong berhenti merokok. Hidup secara aktif dapat membantu tubuh mengontrol
berat badan serta mengurangi risiko serangan jantung dan stroke. Hidup sehari-hari secara aktif
sangat membantu menjaga kesehatan. Kegiatan seperti berjalan kaki, jogging, berenang senam
aerobik, dan naik sepeda merupakan cara untuk hidup sehat. Olahraga rutin tidak hanya
membentuk kemampuan sisitim kardiovaskuler namun juga membangun kemampuan untuk
mengatasi stres baik fisik maupun psikis atau emosional. Olahraga rutin mampu
[
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menghilangkan produk sampingan biokimiawi dari stres, lemak darah, gula, kolesterol,
membakar habis produk sampingan hormon, dapat menurunkan tekanan darah tinggi, dan
kegemukan (Nofi Susanti, 2024) . Oleh karena itu, aktivitas fisik menjadi strategi pencegahan
stroke yang menyeluruh tidak hanya memperbaiki parameter klinis, tetapi juga membentuk
pola hidup aktif yang berdampak jangka panjang terhadap kesehatan lansia.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil telaah terhadap sepuluh artikel ilmiah, dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan antara aktivitas fisik dan penurunan risiko stroke pada lansia. Aktivitas fisik baik
dengan tingkatan ringan, sedang hingga berat, terbukti memberikan efek perlindungan terhadap
kejadian stroke, melalui berbagai mekanisme fisiologis seperti penurunan tekanan darah,
peningkatan fungsi kardiovaskular, pengelolaan kadar kolesterol dan gula darah, serta
pengurangan perilaku sedentari. Kajian ini mengemukakan bahwa lansia yang melakukan
aktivitas fisik secara aktif memiliki risiko stroke lebih rendah dibandingkan dengan lansia yang
tidak melakukan aktivitas fisik secara aktif. Aktivitas fisik sedang hingga berat lebih efektif
untuk menurunkan risiko stroke pada lansia. Temuan ini konsisten dalam berbagai desain
penelitian dan latar geografis yang berbeda, menunjukkan bahwa manfaat aktivitas fisik
bersifat universal Oleh karena itu, intervensi untuk meningkatkan aktivitas fisik di kalangan
lansia perlu menjadi bagian penting dari strategi pencegahan stroke secara global. Pendekatan
ini tidak hanya berdampak pada aspek klinis, tetapi juga berkontribusi pada peningkatan
kualitas hidup dan kemandirian lansia.
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