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Abstract
Women aged 40-50 years experience psychological changes such as decreased concentration levels and cognitive function, especially for workers. However, having a healthy lifestyle balanced with physical activity and exercise will inhibit the decline in concentration and cognitive function. Sports that are in great demand by women at that age are zumba and yoga exercises. Method: observational research with cross sectional design. Subjects were 20 working women aged 40-50 years who participated in zumba and yoga exercises using purposive sampling technique. Data collection techniques using the Concentration Grid Exercise questionnaire and Mini Mental State Examination. Results: working women aged 40-50 years in zumba class have very less concentration with a percentage of (60%) and less concentration by (40%). In yoga classes have very less concentration by (20%) and less concentration has a percentage of (80%). The results of cognitive function tests in the zumba class in the normal category have a percentage of (60%) and the category of probable cognitive impairment (40%). The results of cognitive function in the normal category yoga class have a percentage of (90%) and the category of probable cognitive impairment (10%). Conclusion: the level of concentration of working women aged 40-50 years of zumba and yoga classes mostly fall into the category of very less concentration and less concentration. The results of cognitive function of zumba and yoga classes are mostly in the normal category.
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Abstrak
Wanita usia 40-50 tahun mengalami perubahan secara psikologis seperti menurunnya tingkat konsentrasi dan fungsi kognitif utamanya bagi seorang pekerja. Namun, dengan memiliki pola hidup yang sehat dengan diimbangi aktivitas fisik dan olahraga akan menghambat terjadinya penurunan konsentrasi dan fungsi kognitif. Olahraga yang banyak diminati oleh wanita di usia tersebut ialah senam zumba dan yoga. Metode penelitian observasional dengan desain cross sectional. Subjek penelitian 20 orang wanita pekerja usia 40-50 tahun yang mengikuti senam zumba dan yoga menggunakan teknik purposive sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan kuesioner Concentration Grid Exercise dan Mini Mental State Examination. Hasil: wanita pekerja usia 40-50 tahun pada kelas zumba memiliki konsentrasi sangat kurang dengan persentase (60%) dan konsentrasi kurang sebesar (40%). Pada kelas yoga memiliki konsentrasi sangat kurang sebesar (20%) dan konsentrasi kurang memiliki persentase (80%). Hasil tes fungsi kognitif kelas zumba pada kategori normal memiliki persentase (60%) dan kategori probable gangguan kognitif (40%). Hasil fungsi kognitif pada kelas yoga kategori normal memiliki persentase sebesar (90%) dan kategori probable gangguan kognitif (10%). Kesimpulan: tingkat konsentrasi wanita pekerja usia 40-50 tahun kelas zumba dan yoga sebagian besar masuk dalam kategori konsentrasi sangat kurang dan konsentrasi kurang. Hasil fungsi kognitif kelas zumba dan yoga sebagian besar masuk kategori normal.
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PENDAHULUAN 
Pertambahan usia yang terjadi pada seseorang akan memperlihatkan beberapa perubahan kondisi tubuh. Beberapa perubahan fisiologis yang terjadi khususnya pada para wanita usia 40-50 tahun menjadi penghambat dalam melakukan berbagai aktivitas fisik yang dijalankan. Menurut Sari et al (2022) Badan Pusat Statistik jumlah pendudukan yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 133.542.018 orang, dengan jumlah perempuan pada kategori umur 45-54 tahun. Menurut Güçlüöver (2020) wanita memiliki struktur fisiologis yang berbeda dibanding pria, dan peran mereka dalam masyarakat berubah sesuai dengan budaya, tanggung jawab serta aktivitas sehari-hari seperti pekerjaan rumah tangga, perawatan anak, dan yang lainnya.
Perubahan fisiologis yang terjadi merupakan sesuatu yang wajar karena adanya penurunan secara fisiologis yang mencakup kenaikan berat badan, penurunan massa otot, massa tulang mulai berkurang dan periode dalam menstruasi berubah. Perubahan berat badan disebabkan karena kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan seperti berolahraga, terjadinya stress karena kesibukan pada karir, mengurus rumah tangga, menjaga anak dan kegiatan yang lainnya sehingga menyebabkan pelarian pada makanan untuk meluapkan rasa lelah serta stress yang dialami. Penurunan massa otot diakibatkan oleh kurangnya olahraga yang akan berdampak pada meningkatnya kadar lemak pada tubuh. Rutin melakukan aktivitas fisik dapat membentuk pola hidup yang sehat (Nuzularachmania & Indarto, 2022).
Kemunduran fisiologis yang terjadi pada wanita juga dikaitkan dengan tingkat konsentrasi dan fungsi kognitif. Menurut Djajasaputra & Halim (2019) saat menua, terdapat penurunan fungsi pada lansia, termasuk fungsi kognitif. Namun, dengan menjaga gaya hidup yang sehat dengan diimbangi aktivitas fisik dan olahraga akan menghambat terjadinya penurunan fungsi kognitif pada wanita. Kemudian, pada usia tersebut membutuhkan konsentrasi. Konsentrasi merupakan suatu keadaan dimana kesadaran seseroang tertuju pada suatu objek tertentu dalam waktu tertentu (Hidayat et al., n.d.). Banyak aktivitas fisik yang dijadikan sebuah pilihan bagi para wanita baik ibu rumah tangga ataupun pekerja. Seperti senam aerobik, senam yoga, pilates dan senam zumba. Dari berbagai pilihan tersebut, senam zumba memiliki peminat yang besar khususnya wanita.
Olahraga ini tergolong olahraga baru dari olahraga senam yang lain. Namun, eksistensinya di berbagai belahan dunia tidak dapat dihindari dan setiap tahunnya selalu mengalami peningkatan. Menurut Stonnington et al (2019) zumba telah mendapatkan popularitas dalam 10 tahun terakhir. Kemudian Güçlüöver (2020) mengatakan banyak wanita yang ingin berolahraga saat ini lebih memilih zumba fitness. Untuk yang pertama kalinya zumba memasuki peringkat ke-9 dalam 20 trend teratas pada tahun 2012 (Thompson, Walter R., 2012). Sedangkan saat ini zumba dipilih sebagai olahraga paling diminati lebih dari 12 juta orang di dunia (Anggraini & Widodo, 2022). 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Norouzi et al., (2020) bahwa zumba dapat dijadikan sebuah rekomendasi tambahan untuk meningkatkan memori kerja dan mengurangi gejala depresi. Salah satu gejala yang timbul karena depresi yaitu sulit konsentrasi (Murtiyani et al., 2018). Selanjutnya, penurunan memori kerja ini menjadi salah satu faktor kerusakan kognitif yang terjadi pada penuaan (Afonso et al., 2017). Hilangnya kesehatan kognitif menjadi sesuatu yang tidak dapat dihindari dari penuaan (Clare et al., 2017). 
Senam yoga juga memiliki peminat pada rentang usia 40-50 tahun pada wanita. Yoga menjadi salah satu olahraga yang mengaitkan gerak dan olah nafas yang mana olahraga ini mampu dijadikan sebuah pilihan yang dipercaya dapat menyegarkan pikiran, tubuh serta jiwa. Selain itu, yoga juga dapat menghambat kelainan fisik dan mental. Pada saat melakukan gerakan pada yoga dapat menstimulasi sekresi β-endorfin. Menurut Agnesia et al (2021) Peningkatan β-endorfin terbukti berhubungan erat dengan penurunan rasa nyeri, peningkatan daya ingat, memperbaiki nafsu makan, kemampuan seksual, tekanan darah dan pernapasan.
Menurut Sv (2018) tiga faktor gaya hidup dapat memainkan peran penting dalam memperlambat laju penurunan kognitif dan mencegah demensia: jaringan sosial yang terintegrasi, aktivitas kognitif, aktivitas rekreasi kognitif, dan aktivitas fisik teratur”. Diperkuat dengan pernyataan bahwa praktik pikiran tubuh seperti yoga dikaitkan dengan perubahan positif dalam struktur fungsi otak utamanya pada area yang terkait dengan kesadaran, perhatian, fungsi eksekutif, dan memori (Afonso et al., 2017). Yoga sangat baik untuk meningkatkan konsentrasi (Murtiyani et al., 2018). Berdasarkan uraian diatas, peneliti ingin mengetahui “Perbandingan Tingkat Konsentrasi dan Fungsi Kognitif Wanita Pekerja Usia 40-50 Tahun Yang Mengikuti Senam Zumba dan Yoga.”

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan rancangan cross sectional. Penelitian ini dilaksanakan di Merlin Fitness Surabaya pada tanggal 2 – 9 Desember 2022. Populasi penelitian ini adalah wanita pekerja usia 40-50 tahun yang mengikuti senam zumba dan yoga. Sedangkan, sampel penelitian ini yaitu 20 wanita pekerja usia 40-50 tahun yang mengikuti senam zumba dan yoga. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling yaitu terdapat kriteria dengan tujuan tertentu. Kriteria pada penelitian ini yaitu seorang wanita berusia 40-50 tahun yang mengikuti senam zumba dan yoga.
Instrumen pengumpulan data menggunakan kuesioner tes konsentrasi dan fungsi kognitif. Kuesioner tes konsentrasi menggunakan Concentration Grid Exercise dengan cara mengurutkan angka dari 00 sampai 99 selama 1 menit. Sedangkan tes fungsi kognitif menggunakan Mini Mental State Exam yang didalamnya terdapat pertanyaan meliputi: Orientasi, Registrasi, Atensi dan Kalkulasi, Mengingat Kembali (recall), dan Bahasa. 
Analisis data yang digunakan yaitu kuantitatif deskriptif untuk mengetahui persentase dari tingkat konsentrasi dan fungsi kognitif yang dilakukan dengan menggunakan bantuan SPSS 29.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Penelitian ini melibatkan 20 orang yang merupakan member dari tempat kebugaran Merlin Fitness Surabaya pada program kelas zumba dan yoga. Indeks massa tubuh (IMT) digunakan untuk mengukur status gizi seseorang dengan cara menghitung berat badan (kg) dibagi dengan tinggi badan (m2). Berdasarkan hasil analisa diketahui bahwa indeks massa tubuh kelas zumba memiliki kategori normal (56%), gemuk (22%), dan obesitas (22%). Sedangkan pada kelas yoga memiliki indeks massa tubuh normal (90%) dan kurus (10%). Disajikan indeks massa tubuh kelas zumba dan yoga pada gambar berikut:


Gambar 1. Indeks Massa Tubuh Kelas Zumba dan Yoga

Analisis data yang didapat pada data menstruasi yaitu lama siklus menstruasi “tidak tentu” dengan persentase kelas zumba (60%) dan yoga (50%). Lama siklus sebanyak 28 hari kelas zumba (40%) dan yoga (30%). Lama siklus 30 hari pada kelas yoga (20%). Gangguan menstruasi yang dialami wanita pekerja mayoritas mengalami “pms” dengan persentase kelas zumba (90%) dan kram perut (10%). Sedangkan pada kelas yoga mengalami “pms” (60%) dan kram perut (40%). Premenstual syndrome yang dialami pada kelas zumba berupa “pms-p” (90%) dan “pms-c” (10%). Pada kelas yoga “pms-a” (30%) dan “pms-p” (70%). Volume darah berada pada kelas zumba masuk pada kategori sedang (50%), banyak (40%), dan sedikit (10%). Selanjutnya, volume darah kelas yoga kategori sedang (60%), banyak (20%), dan sedikit (20%). Warna darah yang dikeluarkan pada sampel kelas zumba yaitu merah tua (90%) dan merah terang (10%). Pada kelas yoga warna darah yang dikeluarkan merah tua (80%) dan merah terang (20%). Pertama kali menstruasi terbesar pada kelas zumba usia 12 tahun (40%) dan yoga usia 14 dan 15 tahun (20%). Data menstruasi kelas zumba dapat digambarkan sebagai berikut:

Tabel 1. Data Menstruasi Kelas Zumba dan Yoga
	[bookmark: _Hlk125561968]
	Zumba (%)
	Yoga (%)

	Lama siklus menstruasi
	28 hari
30 hari
Tidak tentu
	40%
-
60%
	30%
20%
50%

	Volume darah
	Sedikit
Sedang
Banyak
	10%
40%
50%
	20%
60%
20%

	Warna darah
	Merah terang
Merah tua
	10%

90%
	20%

80%

	Gangguan menstruasi
	Kram perut
PMS
	10%

90%
	40%

60%

	Premenstual syndrome
	PMS-A
PMS-C
PMS-P
	-
10%
90%
	30%
-
70%

	Pertama Menstruasi
	11 tahun
12 tahun
13 tahun
14 tahun
15 tahun
16 – 18 tahun
	-
40%
20%
30%
10%
-
	10%
10%
10%
10%
10%
30%



Berdasarkan hasil analisa diketahui bahwa usia responden kelas zumba yaitu 50 tahun (30%), 46 tahun (20%), 49 tahun (20%), dan sisanya memiliki persentase masing-masing 10%. Status pernikahan sudah menikah dengan persentase 100%. Pendidikan terakhir SMA (50%), S1 (30%), S2 (10%), dan D3 (10%). Pekerjaan yang digeluti yaitu wiraswasta (50%) dan lainnya (50%). Penghasilan yang didapatkan 2,5 – 5 juta (50%), >7,5 juta (30%), <2,5 juta (10%), dan 5 – 7,5 juta (10%). Kemudian, usia responden kelas yoga memiliki usia 50 tahun (40%), 48 tahun (20%), 46 tahun (20%), dan sisanya 10%. Status pernikahan sudah menikah sejumlah 100%. Pendidikan terakhir mayoritas ialah SMA (40%), S1 (30%), SMP (20%), dan D3 (10%). Pekerjaan mayoritas wiraswasta dengan persentase 80%, buruh (10%), lainnya (10%). Penghasilan yang didapatkan <2,5 juta (30%), >7,5 juta (10%), 2,5-5 juta (40%), dan 5-7,5 juta (20%). Data demografi kelas zumba dan yoga dapat digambarkan sebagai berikut:
Tabel 2. Data Demografi Kelas Zumba dan Yoga
	
	Zumba(%)
	Yoga (%)

	Usia
	40 tahun
41 tahun
42 tahun
46 tahun
48 tahun
49 tahun
50 tahun
	20%
10%
10%
20%
-
10%
30%
	10%
-
10%
20%
20%
-
40%

	Status pernikahan
	Menikah
	100%
	100%

	Pendidikan terakhir
	SMP
SMA
D3
S1
S2
	-
50%
10%
30%
10%
	20%
40%
10%
30%
-

	Pekerjaan
	Wiraswasta
Buruh
Lainnya
	50%
-
50%
	80%
10%
10%

	Penghasilan
	<2,5 juta
2,5 – 5 juta
5 – 7,5 juta
>7,5 juta
	10%
50%
10%
30%
	30%
40%
20%
10%



Berdasarkan analisis data yang dilakukan, didapatkan hasil konsentrasi pada kelas zumba memiliki kategori “konsentrasi kurang” (40%) dan “konsentrasi sangat kurang” (60%). Sedangkan pada hasil konsentrasi kelas yoga pada kategori “konsentrasi kurang” (80%) dan “konsentrasi sangat kurang” (20%). Hasil tes konsentrasi kelas zumba dan yoga dapat digambarkan sebagai berikut:

Gambar 2. Konsentrasi Kelas Zumba dan Yoga

Analisis data yang dilakukan mendapatkan hasil tes fungsi kognitif pada kelas zumba masuk kategori normal (50%) dan probable gangguan kognitif (50%). Sedangkan pada hasil fungsi kognitif kelas yoga didapatkan hasil normal (90%) dan probable gangguan kognitif (10%). Hasil tes fungsi kognitif kelas zumba dan yoga dapat digambarkan sebagai berikut:


Gambar 3. Fungsi Kognitif Kelas Zumba dan Yoga

Pembahasan
Konsentrasi wanita pekerja pada rentang usia 40-50 tahun pada kelas zumba memiliki konsentrasi sangat kurang (60%) dan konsentrasi kurang (40%). Hal ini bisa disebabkan dengan gangguan menstruasi yang dialami oleh responden kelas zumba yang mayoritas mengalami premenstrual syndrome. Gejala yang dialami selama PMS meliputi gejala perubahan secara fisik seperti sakit punggung, perut kembung, perubahan nafsu makan, susah tidur, dan gejala psikis dan mental seperti mudah marah, tersinggung, cemas, depresi, gelisah serta sulit untuk berkonsentrasi (Wahyuni et al., 2018). Faktor yang berpengaruh terhadap premenstual syndrome seperti faktor genetik seperti riwayat keluarga, faktor hormonal, faktor sosio-demografi yang meliputi umur, status pernikahan, pendidikan, pendapatan, usia menarche, tempat tinggal, faktor gaya hidup meliputi aktifitas fisik, pola konsumsi, faktor kimiawi meliputi perubahan kadar serotin (Wahyuni et al., 2018). Kemudian, penyebab lain terjadinya gejala pms yaitu interaksi yang kompleks antara hormon nutrisi esensial dan neurotransmitter yang dikombinasikan dengan stress psikologi (Wahyuni et al., 2018).
Beberapa gejala yang dapat menimbulkan susah untuk konsentrasi yaitu, kecemasan, stress, dan depresi. Dengan bertambahnya usia maka semakin meningkat prevalensi pada gangguan depresi (Fadhilah et al., n.d.). Menurut Murtiyani et al., (2018) gejala jika seseorang mengalami depresi salah satunya ialah sulit konsentrasi. Menurut World Health Organization, depresi tidak disebabkan oleh penyebab tunggal, melainkan dipicu oleh berbagai penyebab yang kompleks antara faktor sosial, psikologis dan biologis (Nia Annahar et al., 2022). Faktor sosial meliputi pola asuh dan dukungan sosial. Faktor psikologis yang mempengaruhi seperti pola pikir, kehilangan, kegagalan, stress, citra tubuh, memori, sikap optimis dan pesimis. Sedangkan, faktor biologis yang mempengaruhi ialah genetik, disfungsi struktural, jenis kelamin, dan usia (Nia Annahar et al., 2022). Pola makan juga mempengaruhi depresi ditunjukkan oleh gejala depresi yang dapat diperparah oleh ketidakseimbangan zat gizi seperti biotin, asam folfat, vitamin B dam C, kalsium, magnesium, tembaga serta asam amino (Saparwati, 2018).
Hasil tes konsentrasi pada kelas yoga mendapatkan hasil 80% sampel memiliki konsentrasi kurang dan 20% memiliki konsentrasi sangat kurang. Penelitian ini tidak sejalan dengan beberapa penelitian lain yang mana yoga memberikan efek yang positif terhadap kosentrasi. Menurut Murtiyani et al (2018) Yoga sangat baik untuk meningkatkan konsentrasi dan membawa kesadaran diri, menajamkan pikiran, serta menjauhkan seseorang dari hal negatif dan rasa emosi. Selain itu, yoga dapat meningkatkan neurotransmitter inhibitory pada otak dan pelepasan hormon endorfin dalam aliran darah. Endorphin ialah neuropeptides yang dihasilkan oleh tubuh pada keadaan tenang/rileks. Endorphin yang dihasilkan dari otak dan susunan syaraf tulang belakang memiliki fungsi sebagai obat penenang yang secara alami yang diproduksi oleh otak dan dapat menimbulkan rasa nyaman (Murtiyani et al., 2018).
Munculnya efek positif yoga bagi kesehatan tidak begitu dipengaruhi oleh seberapa lama latihan yoga tersebut dilakukan, melainkan lebih ditentukan oleh seberapa sering latihan yoga tersebut dilakukan (Trikusuma & Suarya, 2020). Frekuensi latihan yoga yang lebih tinggi akan lebih banyak memberikan pengaruh terhadap kesehatan dibandingkan dengan intensitas atau durasi dari latihan yoga tersebut. Selain itu, dengan meningkatkan frekuensi latihan yoga akan meningkatkan efektivitas yoga bagi kesehatan (Trikusuma & Suarya, 2020). Pada beberapa pernyataan tersebut menjelaskan bahwa frekuensi memiliki peran yang penting untuk mempengaruhi konsentrasi seseorang. Frekuensi latihan yoga yang dilakukan oleh subjek penelitian yaitu 1 kali dalam 1 minggu. Namun, di beberapa sesi latihan mereka tidak hadir dalam kelas yoga. Sehingga ini mempengaruhi hasil tes konsentrasi yang diperoleh.
Hasil fungsi kognitif yang didapatkan pada wanita pekerja usia 40-50 tahun yang mengikuti senam zumba masuk pada kategori normal (60%) dan probable gangguan kognitif (40%). Dari hasil penelitian tersebut mengarah pada pernyataan bahwa zumba memiliki manfaat yang positif terhadap fungsi kognitif wanita usia 40-50 tahun. Pendidikan dapat mempengaruhi perilaku seseorang. Selain itu, pendidikan responden kelas zumba bervariasi dari SMA hingga S1 yang menghasilkan nilai fungsi kognitif yang positif. Semakin tinggi pendidikan seseorang, maka akan semakin mudah menerima informasi sehingga semakin banyak pula pengetahuan yang dimiliki (Sutinah & Maulani, 2017). Zumba dapat memperkuat kinerja memori kerja visuospasial diantara wanita lansia yang secara kognitif tidak mengalami gangguan (Stonnington et al., 2019).
Gerakan zumba yang merupakan sebuah tarian dapat mendukung fungsi fisik, meningkatkan kinerja kognitif, mengurangi jumlah gejala depresi, dan meningkatkan kepuasan hidup pada orang dewasa yang lebih tua (Meng et al., 2020). Menari merupakan aktivitas yang kompleks. Aktivitas ritmik sensorimotor yang kompleks yang terdiri dari keseimbangan, interaksi sosial, emosi, stimulasi akustik, dan pengalaman musik yang semuanya memiliki potensi untuk memperbaiki kognitif (Meng et al., 2020). Menari merupakan aktivitas fisik yang membutuhkan fungsi kognitif yang berbeda termausk persepsi, perhatian, fungsi eksekutif, memori prosedural, visuomotor integrasi, dan keterampilan motorik (Meng et al., 2020). Penelitian yang dilakukan oleh Meng et al., (2020) menunjukan bahwa tarian dapat bermanfaat bagi fungsi memori pada orang dewasa yang lebih tua.
Pada 40% sampel yang mengalami probable gangguan kognitif bisa disebabkan oleh indeks massa tubuh yang dimiliki. Faktor nutrisi menjadi hal yang penting dalam menentukan keadaan kognitif dan mencegah penurunan kognitif (Satyarsa & Putra, 2021). Keadaan indeks massa tubuh yang dimiliki oleh sampel kelas zumba berada pada kategori gemuk (22%) dan obesitas (22%). Mikronutrien memiliki pengaruh terhadap penurunan kognitif, hubungan antara asupan gizi dan gangguan kognitif demikian kompleks sangat tidak mungkin bahwa senyawa tunggal memainkan peran utama (Satyarsa & Putra, 2021). Komponen nutrisi (macronutrien atau micronutrient) memiliki peran dalam mempertahankan kapasitas kognitif. Jika kebutuhan nutrisinya terpenuhi dengan baik kemungkinan kecil akan mengalami penurunan pada fungsi kognitif, begitupun sebaliknya (Satyarsa & Putra, 2021).
Pada hasil tes fungsi kognitif pada kelas yoga menunjukkan hasil yang mayoritas memiliki kognitif yang normal (90%). Diperkuat dengan dua penelitian yang membahas tentang pengaruh yoga terhadap salah satu bagian otak dan menjadi bukti kuat bahwa yoga memiliki efek yang positif pada fungsi kognitif (Agnesia et al., 2021). Penelitian yang dilakukan Afonso di Brazil mengulas pengaruh yoga terhadap ketebalan kortikal. Ketebalan kortikal ini dapat dihubungkan dengan fungsi kognitif dikarenakan kortikal merupakan area penting dalam memori kerja dan fungsi eksekutif, hipokampus, dan memori (Agnesia et al., 2021). Yoga merangsang penurunan aktifitas saraf simpatis dan peningkatan aktifitas saraf parasimpatis yang ebrpengaruh pada penurunaan hormon adrenalin, norepinefrin dan katekolamin serta vasodilatasi pada pembuluh darah yang mengakibatkan transport oksigen ke seluruh tubuh terutama ke otak menjadi lancar sehingga dapat meningkatkan fungsi kognitif (Ishak & Alvina, 2019).
Yoga sebagai sains kuno telah dipraktikan serta terbukti berhasil untuk meningkatkan fungsi kognitif (Ishak & Alvina, 2019). Manfaat fisik dan kognitif yang terkait dengan yoga disebabkan oleh mekanisme aktivasi system saraf parasimpatis, konektivitas fungsional yang lebih kuat dalam ganglia basal atau peningkatan aktivasi amigdala. Selain itu, yoga dapat meningkatkan sensitivitas membrane postsinaptik dan penghambatan efektif dari sinyal yang mengganggu dan hal ini bertanggungjawab dalam peningkatan kinerja kognitif (Ishak & Alvina, 2019). Berlatih yoga dan meditasi meningkatkan tingkat lipatan korteks serebral yang memungkinkan otak untuk untuk memproses informasi segera. Para ilmuwan menduga bahwa lipatan korteks serebral bisa jadi alasan untuk membuat otak lebih aktif dalam membentuk ingatan, meningkatkan perhatian, memproses informasi, dan membuat keputusan (Ishak & Alvina, 2019).
Penelitian yang dilakukan oleh (Eyre et al., 2016) melaporkan bahwa terdapat peningkatan fungsi memori saat memeriksa efek yoga pada memori dan daya ingat pada orang tua. Sharma (2022) melaporkan bahwa terdapat efek dari yoga yaitu adanya peningkatan kognitif pada orang yang depresi. Selain itu, hasil studi menunjukkan bahwa yoga memiliki dampak positif untuk meningkatkan daya ingat lansia. Yoga mengembangkan kesehatan pshchophysiology, keharmonisan emosional dan mengelola stress (Sharma, 2022). Menurut R Vaezi et al., (2020) dengan melakukan latihan yoga dapat meningkatkan pembentukan otak, mencegah kemunduran dan meningkatkan daya ingat memori. Hal ini dikarenakan efek fisiologis dan neurologis dari aktivitas fisik pada sistem saraf otak, neurotransmitter, dan sistem sirkulasi otak.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil studi yang telah dilakukan oleh peneliti maka dapat disimpulkan bahwa tingkat konsentrasi olahraga zumba masuk dalam kategori sangat kurang (60%) dan konsentrasi kurang (40%). Kemudian, tingkat konsentrasi olahraga yoga berada pada kategori kurang sebesar (80%) dan konsentrasi sangat kurang (20%). Sedangkan hasil fungsi kognitif kelas zumba kategori normal (60%) dan probable gangguan kognitif sebesar (40%). Sedangkan, pada kelas yoga fungsi kognitif kategori normal sebesar (90%) dan kategori probable gangguan kognitif (10%).
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Fungsi Kognitif

Zumba	Normal	Probable gangguan kognitif	60	40	Yoga	Normal	Probable gangguan kognitif	90	4.4000000000000004	



Indeks Massa Tubuh

Zumba	Kurus	Normal	Gemuk	Obesitas	56	22	22	Yoga	Kurus	Normal	Gemuk	Obesitas	10	90	



Konsentrasi

Zumba	Kurang	Sangat Kurang	40	60	Yoga	Kurang	Sangat Kurang	80	4.4000000000000004	
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