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Latihan aerobik dapat memberikan berbagai efek pada berbagai sistem organ 
tubuh salah satunya pada sistem saraf. Latihan aerobik dapat memperbaiki proses 
pikir, memori, mood, efek proteksi, dan menunda proses aging pada sistem 
saraf. Hal tersebut dikarenakan saat latihan aerobik dapat terjadi peningkatan 
vaskularisasi otak, peningkatan metabolism energi di otak, peningkatan volume 
dari bagian otak seperti hipokampus, neuroproteksi, stimulasi neurogenesis dan 
neuroplastisitas. Hal ini berkaitan dengan fungsi kognitif seperti memori dan 
pembelajaran, kondisi mood serta berperan pada penundaan proses aging pada 
sistem saraf.  Secara molekuler terdapat peningkatan growth faktor pada sistem 
saraf seperto Brain-derived neurotrophic factor (BDNF), insulin growth factor 
1 (IGF-1) dan vascular endothelial growth factor (VEGV) yang berperan pada 
mekanisme neuroproteksi, stimulasi neurogenesis dan neuroplastisitas. Latihan 
aerobik dapat meningkat neurotransmitter anandamide (AEA), BDNF dan 
serotonin yang berperan dalam dapat memperbaiki mood. BDNF mempunyai 
peran penting baik pada fungsi kognitif, mood, maupun pada penundaan 
proeses aging.
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Aerobic exercise has several effects on various system organs and also produces 
numerous health benefits in the brain. Aerobic exercise can improve cognitive 
function, mood, give a neuroprotective effect, and slow down the effect of 
aging. Aerobic exercise increases brain vascularization and increases energy 
metabolism in the brain, Increases hippocampal volume, protecting existing 
neurons, stimulating neurogenesis dan neuroplasticity was associated with 
cognitive function, mood and aging process. On the molecular level, Brain-
derived neurotrophic factor (BDNF), insulin growth factor 1 (IGF-1) dan vascular 
endothelial growth factor (VEGV) may mediate the effects of aerobic exercise 
on protecting existing neurons, stimulating neurogenesis dan neuroplasticity. 
Neurotransmitter anandamide (AEA), BDNF, dan serotonin play a role in brain 
function to improve mood. BDNF has an important role maintaining cognition, 
mood , and slow down the aging process.

PENDAHULUAN 

Latihan fisik adalah setiap gerakan yang 
dilakukan tubuh yang dapat menghasilkan 
energi  di lakukan secara terencana dan 

terstruktur. Latihan aerobik adalah latihan fisik 
yang melibatkan pergerakan kelompok otot rangka 
besar dan mengonsumsi oksigen seperti berjalan, 
berlari, berenang, bersepeda dan lainnya. Latihan 
aerobik  menghasilkan  berbagai reaksi tubuh yang 
bermanfaat pada berbagai sistem organ, termasuk 
sistem saraf.1,2  Latihan aerobik  dapat memodulasi 
pelepasan neurotrofin, dan neurotransmiter 
serta mempengaruhi vaskularisasi sehingga dapat 
memberikan efek positif pada berbagai fungsi saraf 
seperti pada fungsi kognitif, memori dan perbaikan 
mood.3,4 Hal ini juga  akhirnya dapat mencegah 
disfungsi saraf, memperlambat gejala-gejala yang 
disebabkan proses aging, dan gangguan mood.4,5  

Tujuan penulisan tinjauan pustaka ini adalah 
untuk mengetahui mekanisme dan pengaruh latihan 
aerobik pada sistem saraf pusat  yaitu pada fungsi 
kognitif, mood, serta pada proses aging.

DAMPAK TERHADAP FUNGSI KOGNITIF 

Fungsi kognitif meliputi berbagai proses seperti 
persepsi, atensi, memori, pengambilan keputusan 
dan berbahasa.2 Latihan aerobik dapat meningkatkan 
aliran darah serebri regional dan aliran darah di 
hipokampus. Peningakatan aliran darah ini akan 
meningkatkan metabolisme glukosa di sehingga  
akan meningkatkan fungsi kognitif.6,7 

Brain-derived neurotrophic factor (BDNF), insulin 
growth factor 1 (IGF-1) dan vascular endothelial 
growth factor (VEGV) adalah growth faktor yang 
meningkat selama latihan aerobik. Neurotropin 
BDNF berperan dalam plastisitas sinaps, mengatur 
kekuatan sinaps, regulasi inhibitori dan eksitotori 
pada transmisi sinaps yang berkaitan dengan proses 
pembelajaran dan memori di sistem saraf pusat.5,8 
Selain itu BDNF juga berperan dalam neurogenesis 
dan dan ketahanan neuron yang sudah terbentuk. 
BDNF dapat ditemukan dengan kadar yang cukup 
tinggi di hipokampus, amigdala, serebelum dan 
korteks serebri. Sedangkan untuk kadar yang paling 
tinggi dari  BDNF terdapat di hipokampus yang 
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merupakan struktur yang berperan dalam memori.4,5 
BDNF  juga dapat meningkatkan jumlah reseptor 
NDMA glutamate dan pergerakannya ke membran 
plasma hipokampus. Hal ini akan meningkatan 
aktivitas reseptor di hipokampus.8 

Latihan fisik dapat memodulasi regulasi 
transkripsi dari BDNF.5 Pada orang dengan otak 
yang masih berkembang latihan aerobik intensitas 
moderat dan tinggi serta teratur meningkatkan 
kadar BDNF serum pada saat istirahat dibandingkan 
dengan intensitas rendah atau gerakan peregangan. 
Pada anak-anak ini juga berperan penting selain  
untuk meningkatkan kemampuan fisik juga pada 
pembelajaran dan kognitif.9

Pada saat latihan dengan intensitas ini juga 
terjadi peningkatan Insulin like growth factor-1 (IGF-
1). IGF-1 berfungsi meningkatkan neurotransmisi 
diantara pembuluh darah, neurogenesis, regulasi 
gen BDNF, pertumbuhan dan diferensiasi saraf.9 Hal 
ini juga dapat meningkatkan kemampuan kognitif. 

VEGF diekspresikan pada berbagai sel termasuk 
otot rangka yanag berperan dalam vaskulogenesis dan 
angiogenesis. (nature) Latihan aerobik menyebabkan 
terlepasnya vascular endothelial growth factor (VEGV) 
dilepaskan dari miofiber. VEGF dapat meningkatkan 
proliferasi dan diferensiasi neural precursor cells 
(NPCs) pada girus dentate sehingga meningkatan 
neurogenesis pada hipokampus.10 IGF-1 dan VEGF 
sama-sama dapat meningkatkan neurogenesis, 
angiogenesis otak dan meningkatkan aliran darah.3 
Pada akhirnya berperan dalam meningkatkan fungsi 
kognitif. 

DAMPAK TERHADAP MOOD

Latihan aerobik seperti berjalan, berlari, 
bersepeda, dan berenang dapat menurunkan 
kecemasan, depresi dan mood yang negatif. Perbaikan 
kondisi mood ini dapat disebabkan karena perbaikan 
vaskularisasi ke otak dan pengaruh komunikasi 
aksis hipotalamus hipofisis terhadap sistem limbik 
yang berperan yang berperan mengontrol motivasi 
dan suasana hati, amigdala yang berperan dalam 
menimbulkan rasa takut sebagai repson terhadap 

stress, dan hipokampus yang berperan dalam memori 
serta suasana hati dan motivasi.11 

Pada kondisi stress psikologi seperti takut, dan 
cemas terjadi peningkatan pengeluaran kortisol. 
Kondisi ini menyebabkan penurunan kadar BDNF 
sehingga mengganggu neurogenesis di hipokampus.9 
Sedangkan pada kondisi stress fisik (stress baik) 
terjadi peningkatan inaktivasi kortisol (steroid aktif) 
menjadi kortison (steroid inert) dan meningkatkan 
level anandamide (AEA), BDNF, dan serotonin. AEA 
dapat melintasi sawar darah otak dan menurunkan 
hiperaktifitas amigdala yang berperan dalam 
mengurangi cemas dan depresi.12

Pada saat aktivitas, otot membutuhkan 
peningkatan ambilan asam amino rantai cabang. 
Asam amino rantai cabang biasanya berkompetisi 
dengan triptofan untuk menembus sawar darah 
otak. Hal ini memudahkan triptofan untuk dapat 
lebih banyak melewati sawar darah otak. Triptofan 
adalah prekusrsor untuk serotonin yang berpotensi 
meningkatkan kadar serotonin di otak. Serotonin 
adalah neurotransmitter yang berperan dalam 
emosi.12

Secara umum latihan aerobik memodulasi 
kadar hormonal, neurotransmitter dan neurotropin 
bergantung juga pada gen, usia dan status hormonal.12 

Latihan terbaik adalah sebanyak 3-5 kali perminggu 
dan durasi 45 menit.13

DAMPAK TERHADAP PROSES AGING SISTEM 
SARAF

 Proses aging berkaitan dengan pertambahan 
usia dan menurunnya fungsi memori. Pertambahan 
usia dapat mempengaruhi proses seluler dan 
molekuler pada otak, penurunan sinyal neurotropik 
dan defisiensi BDNF. Hal ini dapat menyebabkan 
penurunan plastisitas sinaptik secara progresif 
yang berkaitan dengan penurunan fungsi kognitif.. 
Proses aging juga dapat menurunkan jumlah sinaps 
dan atrofi hipokampus yang dapat menganggu 
atau menurunkan fungsi memori. Korteks frontal 
dan enthorinal juga mengalami penurunan volume 
selama proses aging yang berkaitan dengan memori 
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episodik dan fungsi kognitif.5 
Latihan fisik dapat meningkat kadar neurotropin 

BDNF.4,14 Selain itu latihan aerobik juga dapat 
meningkatkan volume hipokampus sehingga dapat 
membantu menghambat progresifitas penurunan 
fungsi memori terkait proses aging.14,15

Pada proses aging terjadi penurunan fungsi 
serebrovaskular yang dapat menurunkan fungsi 
kognitif. Latihan aerobik dapat meningkatkan aliran 
darah serebri regional dan hipokampus sehingga  
dapat membantu untuk menunda gangguan 
kognitif.6,7,16

KESIMPULAN

Induksi berbagai neurotropik faktor seperti 
BDNF, IGF-1 dan VEGV , meningkatkan vaskularisasi 
dan volume hipokampus adalah efek dari latihan 
fisik yang dapat meningkatkan fungsi kognitif  
seperti memori dan pembelajaran serta menunda 
penurunan fungsi yang terjadi selama proses aging. 
latihan aerobik. juga meningkatan neurotransmitter 
seperti anandamide (AEA), serotonin dan BDNF yang 
berperan  pada fungsi otak terutama perbaikan 
kondisi mood. BDNF mempunyai peranan baik pada 
perbaikan fungsi kogniti, mood maupun penundaan 
proses penuaan.
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