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ABSTRAK

Kelurahan Air Hitam, Samarinda Ulu merupakan daerah di Kalimantan Timur dengan
jumlah fisioterapis di samarinda leih dari 10 orang. post menopause usia 65 tahun terjadi
penurunan produksi hormon estrogen sehingga mengakibatkan penurunan kadar
neurotransmiter yang berperan dalam fungsi ingatan yaitu asetilkolin, glutamat,
neurotrophic, dan endorfin yang berada di otak. senam otak dapat memperlancar aliran
darah dan oksigen ke otak, serta meningkatkan daya ingat dan konsentrasi . Metode yang
digunakan adalah demonstrasi dan membimbing wanita post menopause untuk
melakukansenam otak,mengedukasi dan menasehati penderita untuk meningkatkan
aktivitas fisik. Hasil yang dicapai adalah senam otak yang mana selain tubuh tetap sehat tp
juga bisa menjaga an menyeimbangkan otak kanan dan Kiri sehingga masalah penurunan
daya ingat yang sebagian besar terjadi pada ibu-ibu yang sudah menopause dapat teratasi.
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ABSTRACT
Air Hitam Village, Samarinda Ulu is an area in East Kalimantan with more than 10
physiotherapists in Samarinda. Post-menopausal age 65 years, there is a decrease in the
production of the hormone estrogen, resulting in decreased levels of neurotransmitters
that play a role in memory function, namely acetylcholine, glutamate, neurotrophic, and
endorphins in the brain. Brain exercise can facilitate the flow of blood and oxygen to the
brain, as well as improve memory and concentration. The method used is demonstration
and guiding postmenopausal women to do brain exercise, educate and advise sufferers to
increase physical activity. The results achieved are brain exercise, which in addition to
keeping the body healthy, it can also maintain and balance the right and left brain so

that the problem of memory loss that mostly occurs in postmenopausal women can be
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PENDAHULUAN

Banyak Perubahan fungsi tubuh
baik fisik maupun psikologis yang terjadi
seiring dengan bertambahnya usia.
Perubahan tersebut terjadi pada wanita,
karena pada proses menua terjadi satu
fase yaitu fase menopause. Menopause
terdiri dari pre menopause, menopause
dan post menopause.

Pada tahap post menopause usia 65
tahun terjadi penurunan produksi hormon
estrogen  sehingga  mengakibatkan
penurunan kadar neurotransmiter yang
berperan dalam fungsi ingatan yaitu
asetilkolin, glutamat, neurotrophic, dan
endorfin yang beradadi otak (Henderson,
2008; Sherwin, 2008; Proverawati 2010).
Hal ini dapat menyebabkan penurunan
daya ingat pada wanita post menopouse
(Morse dan Rice 2005; Proverawati,
2010). Daya ingat tersebut sangat
diperlukan dalam proses menghafal,
salah satunya dalam menghafal ayat
Al-qur’an  (Syarifudin, 2011). Jika
wanita post menopause mengalami
penurunan daya ingat maka proses
menghafalnya juga mengalami
penurunan

Salah satu cara yang paling baik dan

mudah dilakukan untuk mengatasi

kemunduran daya ingat, cepat beralih
perhatian, dan sulit berkonsentrasi adalah
dengan senam otak (Herawati dan
Wahyuni, 2004). Menurut Muhammad
(2011), senam otak dapat memperlancar
aliran darah dan oksigen ke otak, serta
meningkatkan daya ingat dan konsentrasi

METODE

Metode yang digunakan adalah demonstrasi
dan praktik core stability exercise dengan
tahapan sebagai berikut:

a. Persiapan
1. Melakukan perizinan

2. Mengumpulkan  peserta ibu-ibu
pegajian post menopause usia diatas
65 tahun

3. Menyiapkan  peralatan  berupa
speaker dll.

b. Pelaksanaan
1. Pembukaan dan pendataan warga

yang mengikuti kegiatan di lokasi
yang menjadi sasaran kegiatan

2. Penyuluhan menjelaskan manfaat
senam otak pada kesehatan fisik dan
psikis

3. Dilakukan pemeriksaan tanda vital
seperti tekanan darah dan denyut
nadi

4. Dilakukan senam otak bersama

5. Sesi diskusi, Tanya jawab dan

hiburan



HASIL

a. Karakteristik Peserta
Peserta merupakan ibu-ibu penagajian
di mesjid Al-Fattah usia >65 tahun
sebanyak 23 orang .

Respon Peserta

Peserta belum tahu manfaat senam
otak untuk kesehatan fisik dan psikis
b. Dampak

Dampak kegiatan ini adalah sebagai

berikut:

1. Peserta mengenal adanya senam
otak

2. Menarik minat ibu-ibu untuk bisa
berolahraga ringan salah satunya
senam otak

3. Peserta mampu melaksanakan
senam otak secara rutin setelah

diberi edukasi terkait gerakan

senam otak
DOKUMENTASI

KESIMPULAN

Kegiatan senam otak baik dilakukan untuk
ibu-ibu post menopause khususya pada ibu-
ibu pengajian di mesjid Al-Fattah dalam
membantu menjaga kesehatan fisik dan
psikis maupun kemampua menghafal ayat
Al-Quran.

REKOMENDASI

Diharapkan kegiatan ini dapat dilakukan
berjadwal dan ibu-ibu diharapkan tetap
terus berolahraga untuk menjaga
kesehatannya, khususnya dengan senam
otak yang mana selain tubuh tetap sehat tp
juga bisa menjaga an menyeimbangkan otak
kanan dan kiri sehingga masalah penurunan
daya ingat yang sebagian besar terjadi pada
ibu-ibu yang sudah menopause dapat

teratasi
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