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Abstrak

Tujuan Literatur review ini untuk menganalisis artikel efek aktifitas fisik bersepeda (cycling)
terhadap proses penuaan (aging prosess). Metode dengan menggunakan Databased PubMed,
MEDLINE, sciencedirect dan google scholar. Pencarian artikel menggunakan kata kunci:
Elderly, physical activity, cycling, aging process. Artikel maupun kajian yang terbit dalam kurun
waktu 15 tahun terakhir pada jurnal internasional berbahasa inggris yang dapat diakses. Hasil
review 14 artikel tersebut terlihat adanya pengaruh intervensi bersepeda baik indoor
maupun outdoor terhadap proses terjadinya penuaan (kognitif, cardiovascular,
muskuloskeletal, imunologi dan endokrin). Proses penuaan merupakan penurunan kapasitas
fungsional, baik pada tingkat selular maupun pada tingkat organ dan hilangnya kemampuan
memelihara homeostasis tubuh, disfungsi sistem organ dan perubahan fisiologis tububh.
Kesimpulan; Aktifitas fisik mencegah proses penuaan (process aging) baik pria maupun
wanita secara fisiologis (kognitif, cardiovascular, endokrin, muskulosekeletal dan imunologi),
sehingga dengan bersepeda akan meningkatkan fungsi tubuh dan kualitas hidup menjadi
lebih baik pada usia tua. Keterbatasan pada review hanya studi yang diterbitkan dalam 15
tahun terakhir, kekurangan penilaian efek ukuran. Selain itu, metode penelitian tidak dilihat
apakah itu metode eksperimen atau non eksperimen..

Kata Kunci: lanjut usia, bersepeda, kognitif, endokrine, imunologi, muskuloskeletal

Abstract
Purposes this literature review is to analyze the effect of cycling physical activity on the aging
process. The method using Databased PubMed, MEDLINE, ScienceDirect, and google scholar.
Search articles using keywords: Elderly, physical activity, cycling, the aging process. Articles and
studies published in the last 15 years in accessible English-language international journals. The
results of the analysis of the 14 articles show that there is an effect of cycling interventions both
indoor and outdoor on the aging process (cognitive, cardiovascular, musculoskeletal,
immunological, and endocrine). The aging process is a decrease in functional capacity, both at
the cellular level and at the organ level, and the loss of the ability to maintain body homeostasis,
organ system dysfunction, and physiological changes in the body. Conclusion; Physical activity
can slow down the aging process for both men and women, in the analysis of this study it has
been proven that physical activity by cycling (cycling) can slow down the aging process
physiologically (cognitive, cardiovascular, endocrine, musculoskeletal, and immunological), so

cycling will improve body functions so that quality of life improves in old age. Limitations of
Copyright © The Author (s) 2021
ISSN 2654-4474 (Print), ISSN 2654-9069 (Online)



Journal of Sport Education (JOPE), 4 (1) 2021 - 65
Upik Rahmi®*, Nova Sylviana2, Hanna Goenawan3, Setiawan*

reviewing only studies published in the last 15 years, lack of assessment of effect sizes. In
addition, the research method is not seen whether it is an experimental or non-experimental
method.

Keywords: elderly, cycling, cognitive, endocrine, imunology, musculoskeletal.
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PENDAHULUAN

Populasi di dunia mengalami penuaan dengan cepat (He, Goodkind, & Kowal, 2016)
sehingga dapat dikatakan populasi lanjut usia merupakan fenomena global. Penuaan
merupakan proses adaptasi yang panjang karena peningkatan harapan hidup (Fernandez-
Egea et al, 2013). Umur panjang yang sehat meningkatkan kesejahteraan manusia (Bloom,
Canning, & Lubet, 2015).

Penuaan ditandai dengan penurunan fisiologis tubuh karena penuaan berubah seiring
bertambahnya usia, namun, penelitian terbaru menunjukkan (Pan, Lai, Tsai, Wu, & Ho, 2012)
setiap individu menua pada tingkat yang berbeda dan terdapat heterogenitas dalam respon
fisiologis. Dalam studi ini, penuaan yang dimaksud adalah "Healthy aging", untuk
membedakan suatu proses penuaan “sukses dan sehat”” (Hammar & Ostgren, 2013).

Penuaan yang sehat (Hammar & Ostgren, 2013) adalah penuaan yang tidak memiliki
penyakit, tidak mengalami cacat terkait penyakit, kapasitas fungsi kognitif dan fisik yang baik
dan keterlibatan aktif dalam kehidupan. Meskipun penurunan fungsi tubuh terjadi akibat
penyakit maupun kecacatan pada dewasa akhir namun hal tersebut dapat dicegah di usia
tua (Erickson & Kramer, 2009). Penurunan fungsi tubuh terkait usia dan homeostasis
memiliki implikasi klinis dalam memahami penyakit pada pasien yang lebih tua
(Navaratnarajah & Jackson, 2013).

Salah satu aktifitas untuk mencegah penuan dengan aktifitas fisik, aktivitas fisik yang
teratur merupakan salah satu komponen terpenting dari penuaan yang sehat termasuk
aerobik exercise (Eckstrom, Neukam, Kalin, & Wright, 2020). Aktifitas fisik merupakan
intervensi kesehatan yang sederhana, murah dan efektif bagi kebanyakan individu (Rea,
2017).

Aerobik Exercise adalah olahraga meningkatkan detak jantung dan laju pernapasan
seseorang dalam jangka waktu yang relatif lama. Sedangkan anaerobik exercise merupakan
olah raga yang melibatkan aktivitas intens dalam waktu singkat (Erickson & Kramer,
2009)(Yaffe et al., 2009). Aerobik Exercise (jalan, jogging, lari, bersepeda, dan renang dapat
meningkatkan fungsi kekebalan dengan peningkatan jumlah sel-T dan sel-B secara signifikan
(Turner & Brum, 2017; Shaw, Merien, Braakhuis, & Dulson, 2018; Molanouri Shamsi, Najedi,
Hassan, Isanejad, & Mahdavi, 2017).

Aerobik Exercise juga meningkatkan fungsi kardiovaskular dengan peningkatan stroke
volume dan curah jantung (Sarikaya, Dursun, Taylan Deveden, & Pinar, 2017; Wallace et al,,
2018). Hal ini juga menunjukkan bahwa peningkatan aliran darah melalui arteri perifer
selama latihan akan meningkatkan homeostasis vaskular dengan menurunkan oksigen reaktif
dan meningkatkan ketersediaan oksida nitrat di endotel (Durand & Gutterman, 2014). Selain
itu, senam aerobik dapat meningkatkan kapasitas anti oksidan tubuh dengan cara mengurangi
pembentukan radikal bebas dan meningkatkan aktivitas superoksida dismutase (SOD) dan
rasio malondialdehida (MDA) (Danese et al., 2017).

Aerobic exercise tidak hanya dapat mendorong penghapusan radikal bebas, tetapi juga
memperlambat pengurangan anti-oksidan yang menyebabkan penuaan (Gardner et al., 2018),
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keseimbangan antara sistem oksidasi dan anti-oksidasi (Nehra, Bhardwaj, Bansal, & Saraswat,
2017), mengurangi kecemasan (M. D. Hill, Gibson, Wagerman, Flores, & Kelly, 2019), depresi,
dan dan meningkatkan fungsi kognisi (Chacko et al, 2020; Tascén, Boccia, Piccardi, &
Cimadevilla, 2017) memperbaiki DNA yang rusak untuk memperpanjang umur. Perbaikan
gen komplementer silang 1 (ERCC1) yang merupakan enzim perbaikan DNA yang rusak (Ji et
al, 2019). Meningkatkan kadar Sirtuin-1 (SIRT1), Sirtuin-3 (SIRT3), Sirtuin-6 (SIRT6),
Peroxisome proliferator-activated reseptor gamma coactivator 1-alpha (PGC1-a) merupakan
protein pada proses penuaan biologis (Hooshmand-Moghadam et al., 2020).

Aerobic exercise juga menghambat korteks somatosensori primer (S1) (Yamazaki et al,,
2020) mempengaruhi sistem Serotonin (5-HT) dan brain derived neurotrophic factor (BDNF)
(BDNF-5-HT), meningkatkan fungsi kognitif dan melindungi otak (Pietrelli et al., 2018)(Griffin
et al, 2011a) dengan insulin-like growth factor-1 (IGF-1) (Whiteman et al, 2014)
meningkatkan saliva alpha amylase pada fungsi kognitif (Weiss, Venezia, & Smith, 2019).

Jenis aerobik exercise yang telah banyak diteliti adalah menari/dancing (Rodrigues-
Krause et al.,, 2018), yoga, senam terhadap fungsi jantung (Patil, Patil, Aithala, & Das, 2017)
dan jalan kaki terhadap fungsi kognitif (Raichlen et al., 2020; Pothier et al., 2018; Haynes et al.,
2020), treadmill dan water-swimming. Namun penelitian tentang bersepeda (cycling)
terhadap penuaan masih sedikit. Oleh karena itu, Study review ini bertujuan untuk melihat
pengaruh cycling terhadap Proses penuaan (proceess aging) pada lanjut usia.

METODE

Untuk pencarian artikel dengan menggunakan Databased PubMed, MEDLINE,
sciencedirect dan google scholar. Pencarian artikel menggunakan kata kunci berikut: Elderly,
physical activity, cycling, aging process. (Portney, 2020). Artikel maupun kajian yang terbit
dalam kurun waktu 15 tahun terakhir pada jurnal internasional berbahasa inggris. Artikel-
artikel ini, disusun dalam tabel, setelah itu, proses seleksi kedua dilakukan, di mana artikel
yang tersisa ditinjau terhadap kriteria inklus (original artikel, artikel tentang cycling, aging
procees, Tahun 2006-2021, berbahasa inggris, lanjut usia). Kriteria ekslusi (Sebelum Tahun
2006, intervensi bukan cycling, bukan berbahasa inggris).

Di seleksi pertama, abstrak untuk setiap subkelompok dianalisis. Abstrak studi tidak
menganalisis cycling dan aging proses. Dari 4813 artikel yang ditinjau dari 4 data based yaitu
PubMed, MEDLINE, sciencedirect dan google scholar. Ditemukan 67 artikel duplikat. Artikel
yang dikeluarkan karena tidak sesuai judul 2913, tidak sesuai dengan abstrak 1819 dan yang
tersisa adalah 14 artikel yang sesuai dengan tujuan.

HASIL

Hasil screening didapatkan 14 artikel tentang pengaruh bersepeda terhadap proses
penuaan pada lanjut usia (Hotting, Holzschneider, Stenzel, Wolbers, & Roder, 2013), (Chu,
Alderman, Wei, & Chang, 2015), (Elliott et al., 2017), (Frost et al., 2020), (Griffin et al., 2011a),
(Hotting et al., 2012a), (Hough, Corney, Kouris, & Gleeson, 2013); (Hyodo et al,, 2016); (L.
Leyland & Spencer, 2019); (Skriver et al., 2014); (Torbeyns et al, 2016); (Vingren et al,
2016); (Weiss et al.,, 2019); (Ross et al,, 2018).

Pengaruh bersepeda terhadap peningkatn fungsi kognitif (memory, fungsi kognitif,
fungsi eksekutif) (Beelen et al., 2014) (Chu, Chen, Hung, Wang, & Chang, 2015) (L. A. Leyland,
Spencer, Beale, Jones, & van Reekum, 2019) (Torbeyns et al.,, 2016). Peran GDF11 rendah
dalam penuaan sehat (Elliott et al., 2017), peningkatan memory (Frost et al.,, 2020) (Hotting et
al, 2012b) meningkatnya konsentrasi BDNF (Griffin et al, 2011b) (Skriver et al., 2014)
peningkatan kortisol dan testosteron (Leyland et al., 2019; Weiss et al., 2019).

Peningkatan alfa-amilase saliva dan sel T +(CD28null) lebih responsif (Ross et al,,
2018).
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Tabel 1. Analisis studi efek bersepeda terhadap proses penuaan

No Artikel Tujuan Fisologis N Intervensi Hasil
1 Kirsten = Untuk melihat efek Fungsi 33 Cycling Perubahan
Hotting;  kognitif (spasil training vs kognitif indoor signifikan pada
2013 persepsi kontrol training) kelompok latihan
kognitif (spasial)
2 Chien-  Untuk melihat exercise Fungsi 24 Cycling Exercise akut dapat
Heng akut pada fungsi kognitif Kognitif indoor meningkatkan
Chu; dan peran modulatori kinerja kognitif
2015 fitnes antara exercise dan
kognitif
3 Bradley = Membandingkan tingkat Muskulo 62 Cycling SED menunjukkan
T; 2017  istirahat myostatin plasma indoor konsentrasi total
dan peptida yang myostatin dan
berinteraksi dengan follistatin serum
myostatin antara SED yang lebih besar,
seumur hidup dan dan konsentrasi
kelompok kontrol positif GDF11 yang lebih
pria yang menua yang rendah
berolahraga seumur hidup
(LEX}
4 Natalie  Efek dari intervensi Fungsi 64 Cycling Hubungan yang
Frost; latihan yang secara Kognitif wanita indoor signifikan antara
2020 sistematis pada fungsi perubahan dalam
eksekutif. kebugaran
kardiorespirasi dan
kedua Updating /
Working Memory
dan Verbal
Generativity
5 Eadaoin  Efek latihan akut pada Fungsi 22 Cycling Meningkatkan
W. kinerja tugas pencocokan Kognitif indoor kinerja dalam
Griffin;  nama-wajah, hipokampus pembelajaran
2011 dan struktur terkait dari hipokampus dan
lobus temporal medial, mengubah respons
dan tugas warna kata BDNF serum
Stroop, dan menilai
konsentrasi sirkulasi
BDNF dan IGF -1
6 Kirsten = Untuk menguji aktivitas Fungsi 68 Cycling Peningkatan
Hotting;  fisik meningkatkan fungsi kognitif indoor memori episodik
2012 kognitif pada orang berkorelasi positif
dewasa paruh baya yang dengan
sebelumnya tidak banyak peningkatan
bergerak, sehat kebugaran
kardiovaskular.
7 John Respon kortisol dan Endokrin 119 Cycling Perubahan kortisol
Hough;  testosteron saliva untuk indoor dan testosteron
2013 dua, intensitas tinggi yang saliva

berbeda, siklus ~ 30 menit
dipisahkan oleh istirahat 2
jam sebelum dan setelah
periode pelatihan intensif
11 hari.

Copyright © The Author (s) 2021

ISSN 2654-4474 (Print), ISSN 2654-9069 (Online)



Journal of Sport Education (JOPE), 4 (1) 2021 - 68
Upik Rahmi®*, Nova Sylviana2, Hanna Goenawan3, Setiawan*

Lanjutan Tabel 1. Analisis studi efek bersepeda terhadap proses penuaan

No Artikel Tujuan Fisologis N = Intervensi Hasil
8 Kazuki untuk mengungkapkan Fungsi 60 Cycling VT yang lebih tinggi
Hyodo; hubungan antara Kognitif pria indoor dan aktivasi DLPFC
2015 kebugaran aerobik, fungsi yang lebih miring
kognitif, dan lateralisasi ke kiri
frontal.
9 Louise-  Untuk menyelidiki Fungsi kognitif 100 Cycling Peningkatan fungsi
Ann pengaruh intervensi indoor eksekutif
Leyland;  bersepeda luar ruangan
2019 pada fungsi kognitif dan
kesehatan mental dan
kesejahteraan pada orang
dewasa yang lebih tua
10 Kasper = Mengeksplorasi Kognitif 31 Cycling Peningkatan
Skriver; biomarker terkait indoor konsentrasi
2013 olahraga potensial dan biomarker
hubungannya dengan
ukuran memori motorik
dan akuisisi keterampilan.
11 Tine Efek bersepeda pada 30%  Fungsi Kogntif 23 Cycling Efek positif pada
Torbeyns; Wmax pada mengetik, indoor kecepatan respons
2016 kinerja kognitif dan di seluruh tugas
aktivitas otak.
12 Jakob L. Respons endokrin akut Endokrin 34 Cycling Perubahan akut
Vingre, terhadap bersepeda jalan Outdoor pada konsentrasi
2015 raya sepanjang 164 km di hormon yang
lingkungan yang panas bersirkulasi,
dengan
peningkatan GH
dan kortisol
13 LaurenR. Efeklatihan bersepeda Fungsi 32 Cycling Peningkatan alfa-
Weiss; intensitas tinggi Kognitif indoor amilase saliva kira-
2019 berdasarkan aktivitas kira enam kali lebih
selama 20 menit pada tinggi .
tingkat alfa-amilase saliva
pada orang dewasa muda
yang sehat
14 Mark Untuk melihat Cardiovascular 19 Cycling Meningkatkan
Ross; responsif sel CD28null + pria indoor jumlah sel T yang
2018 TANG terhadap latihan signifikan pada
laki-laki muda
maupun tua.
PEMBAHASAN

Hasil analisis studi 14 artikel tersebut terlihat adanya pengaruh intervensi bersepeda

terhadap proses terjadinya penuaan. Proses penuaan merupakan penurunan kapasitas
fungsional, baik pada tingkat selular maupun pada tingkat organ dan hilangnya kemampuan
memelihara homeostasis tubuh, disfungsi sistem organ dan perubahan fisiologis tubuh
(Navaratnarajah & Jackson, 2013).

Bersepeda mengurangi penuaan pada fisiologis tubuh dengan meningkatkan kesehatan

fisik, mental dan sosial (Buehler, Pucher, & Bauman, 2020) meningkatkan imunitas
(Palmowski, Reichel, Bofdlau, & Kriiger, 2020) penurunan respons kortisol saliva dan
testosteron pada keadaan stress, keseimbangan katabolik/anabolik (Hough et al, 2013)
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meningkatkan growth hormon dan kortisol (Vingren et al, 2016) enzim intrasel plasma
aspartat aminotransferase, alanine aminotransferase, dan alkali fosfatase (Maass et al., 2016),
mengurangi konsentrasi Endotelium-1 plasma pada manusia yang lebih tua yang memiliki
efek pada sistem kardiovaskular (pencegahan hipertensi dan/atau aterosklerosis) (Maeda et
al,, 2003) meningkatkan fungsi kognitif, fungsi eksekutif, memory, fungsi spatial (Leyland et
al,, 2019; Weiss et al., 2019).

Peningkatan kesehatan kognitif dengan bersepeda menunjukkan bahwa fungsi kognitif
dan integritas otak dapat dipertahankan, atau bahkan ditingkatkan, melalui peningkatan
frekuensi dan durasi olahraga sedang hingga berat (Erickson & Kramer, 2009) (Yaffe et al,,
2009) karena dapat mengurangi terjadinya gangguan neurodegeneratif terkait usia, seperti
penyakit Alzheimer dan demensia vaskular untuk mencapai kualitas hidup yang baik pada
dewasa muda hingga dewasa akhir (Rodrigues & Ballesteros, 2007; Karp et al., 2006).

Penilaian fungsi kognitif termasuk fungsi eksekutif dapat diukur dengan menggunakan
Verbal Fluency, Plus-minus task., Letter updating task, Stroop task, Stop-it task, Eriksen flanker
task, memory diukur dengan menggunakan (Consortium to Establish a Registry for
Alzheimer’s Disease (CERAD) dan spatial function task  diukur menggunakan Mazes and
mental rotation task immediate and delayed recall) (Miyake et al., 2000; L. A. Leyland et al,,
2019). Pada penelitian (Torbeyns et al., 2016) fungsi eksekutif diukur dengan menggunakan
Rey auditory verbal learning test digunakan untuk menilai memori jangkat pendek. Penilaian
fungsi kognitif selain fungsi ekseskutif dan memory memory juga ada processing speed yang
diukur dengan menggunakan Fuld Object Memory Evaluation (FOME) (Silva, Lott, Wickrama,
Mota, & Welk, 2011). Selain bersepeda dengan berjalan kaki juga dapat meningkatkan fungsi
kognitif, eksekutif dan memory (Raichlen et al., 2020; Pothier et al., 2018; Haynes et al., 2020)

Fungsi kognitif juga dapat dinilai melalui mekanisme neurobiologis, yang dimediasi oleh
faktor pertumbuhan seperti BDNF, IGF-I, dan VEGF (Woost et al., 2018) dapat juga diukur
menggunakan alfa-amilase saliva.

Bersepeda memiliki efek yang positif pada sel T terutama faktor endotel progenitor cell
yang berperan untuk meningatkan fungsi endotel untuk mencegah penyakit kardiovaskular
dengan bersepeda cycling meningkatkan jumlah sel TANG beredar dan sel-sel lebih
responsif terhadap olahraga daripada sel CD28 + TANG, meningkatkan MBF stres pada pasien
pasca infark, dengan penurunan terbalik sitokin angiogenik yang bersirkulasi, adanya pola
modifikasi yang berbeda untuk EPC terkait peningkatan kapasitas latihan. Didukung oleh
penelitian (Cesari et al, 2009) dengan tiga bulan aktivitas fisik meningkatkan secara
signifikan jumlah EPC.

EPC bekerja dalam angiogenesis melalui perbaikan vaskular dan diaktivasi oleh SDF-1
dan VEGF. Kadar EPC yang bersirkulasi rendah sangat terkait dengan peningkatan risiko
penyakit kardiovaskular dan gangguan fungsi endotel (J. M. Hill et al., 2003) karena EPC
berperan untuk neovaskularisasi jaringan iskemik (Vasa et al, 2001). Endotel vaskular
memiliki peran dalam respon imun, hemostasis, dan regulasi tekanan darah (Endemann &
Schiffrin, 2004). Peningkatan fungsi Cardivascular respirasi dengan bersepeda dan menari
(Rodrigues-Krause, Farinha, Krause, & Reischak-Oliveira, 2016) sama-sama meningkatkan
VOZ2 peak dan kebugaran.

Pengaruh bersepada pada endokrin terlihat konsentrasi sirkulasi testosteron berkurang
sedangkan konsentrasi hormon pertumbuhan (GH) dan kortisol meningat (Kraemer et al,
2008). Penelitian ini menemukan peningkatan lebih dari 70% konsentrasi kortisol yang
bersirkulasi, konsentrasi tinggi kortisol dapat secara substansial mempengaruhi konsentrasi
testosteron (Gates, Fiatarone Singh, Sachdev, & Valenzuela, 2013) dengan demikian,
peningkatan besar kortisol bertanggung jawab untuk pengurangan akut testosteron.
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Bersepeda dapat mempengaruhi proses fisiologis penuaan, baik itu bersepeda indoor
maupun outdor. Orang yang aktif bersepeda akan meningkatkan kesehatan cardiopulmonal
dan bisa mempengeruhi kepada kualitas hidup yang lebih baik pada usia tua.

SIMPULAN

Bersepada (Cycling) dapat memperlambat proses penuan baik pria maupun wanita,
pada analisis studi ini telah terbukti aktifitas fisik dengan bersepeda (cycling) dapat
memperlambat proses penuan secara fisiologis (kognitif, cardiovascular, endokrin,
muskulosekeletal dan imunologi). Review ini memiliki beberapa keterbatasan: diantaranya
studi yang diterbitkan dalam 15 tahun terakhir. Selain itu, penilaian metode penelitian tidak
dianalisis apakah itu metode eksperimen atau non eksperimen. Tinjauan di masa mendatang
harus mencakup penilaian yang lebih rinci tentang kualitas dan termasuk elemen desain yang
lebih fokus ke RCT, Spesifik penilaian fungsi fisiologis tubuh dan hasil penelitian.
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