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Abstrak 

 

Latar Belakang: Penuaan menyebabkan penurunan fungsi sistem saraf otonom yang dapat diukur melalui nilai 

Root Mean Square of Successive Differences (RMSSD). Salah satu upaya untuk meningkatkan fungsi tersebut 

adalah melalui brisk walking exercise dan mindful walking exercise. Tujuan: Mengetahui perbedaan pengaruh 

brisk walking exercise dan mindful walking exercise terhadap aktivitas sistem saraf otonom (RMSSD) pada lansia 

di BPSTW Budi Luhur. Metode: Penelitian ini menggunakan desain pre-test and post test two group design 

dengan 24 responden yang dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok pertama diberikan brisk walking exercise, 

sedangkan kelompok kedua diberikan mindful walking exercise selama 4 minggu. Aktivitas sistem saraf otonom 

diukur menggunakan aplikasi Welltory berdasarkan nilai RMSSD. Analisis data menggunakan Paired 

Sample t-Test dan Independent Sample t-Test. Hasil: Kedua intervensi terbukti meningkatkan nilai RMSSD 

secara signifikan (p=0,001). Hasil uji perbedaan menunjukkan terdapat perbedaan yang bermakna antara kedua 

kelompok (p=0,009), di mana mindful walking exercise memberikan peningkatan RMSSD yang lebih tinggi 

dibandingkan brisk walking exercise. Kesimpulan: Brisk walking exercise dan mindful walking exercise sama-

sama efektif meningkatkan aktivitas sistem saraf otonom pada lansia. Namun, mindful walking exercise 

memberikan hasil yang lebih baik dibandingkan brisk walking exercise. 

 

Kata Kunci: Brisk Walking Exercise, Mindful Walking Exercise, Lansia, RMSSD, Sistem Saraf Otonom 

 

Abstract 

 

Background: Aging leads to a decline in autonomic nervous system function, which can be evaluated through the 

Root Mean Square of Successive Differences (RMSSD) metric. Brisk walking exercise and mindful walking 

exercise represent potential interventions to enhance this function. Objective: The study aims to evaluate the 

differential effects of brisk walking exercise and mindful walking exercise on autonomic nervous system activity 

(RMSSD) among elderly individuals at BPSTW (a government-run residential care facility for older adults) Budi 

Luhur. Method: This study utilized a pre-test and post-test two-group design involving 24 respondents allocated 

into two equal groups. The first group performed brisk walking exercise, while the second group practiced mindful 

walking exercise over a 4-week period. Autonomic nervous system activity was assessed via the Welltory 

application based on RMSSD values. Data were analyzed using the Paired Sample t-Test and Independent Sample 

t-Test. Results: Both interventions significantly increased RMSSD values (p = 0.001). Comparative analysis 

revealed a statistically significant difference between the two groups (p = 0.009), with mindful walking exercise 

demonstrating a greater increase in RMSSD than brisk walking exercise. Conclusion: Both brisk walking 

exercise and mindful walking exercise effectively enhance autonomic nervous system activity in the elderly. 

However, mindful walking exercise yields superior improvements compared to brisk walking exercise. 
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1. PENDAHULUAN 

Lanjut usia merupakan kelompok usia yang mengalami berbagai perubahan fisiologis 

akibat proses penuaan. Salah satu perubahan yang paling menonjol terjadi pada sistem 

kardiovaskular dan sistem saraf otonom. Seiring bertambahnya usia, terjadi penurunan 

sensitivitas baroreseptor, berkurangnya aktivitas nervus vagus, serta meningkatnya dominasi 

sistem saraf simpatis. Kondisi tersebut menyebabkan menurunnya kemampuan tubuh dalam 

mempertahankan homeostasis, sehingga lansia lebih rentan mengalami hipertensi, gangguan 

irama jantung, intoleransi ortostatik, hingga peningkatan risiko penyakit kardiovaskular. 

Penurunan fungsi sistem saraf otonom tersebut dapat dievaluasi melalui heart rate variability 

(HRV), yaitu indikator noninvasif yang menggambarkan keseimbangan aktivitas saraf simpatis 
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dan parasimpatis. Nilai HRV yang rendah menunjukkan menurunnya kemampuan adaptasi 

fisiologis tubuh terhadap berbagai rangsangan maupun stres. 

Penurunan HRV pada lansia terjadi sebagai konsekuensi dari proses degeneratif yang 

memengaruhi regulasi otonom. Berkurangnya aktivitas parasimpatis menyebabkan dominasi 

sistem saraf simpatis, sehingga denyut jantung menjadi kurang adaptif terhadap perubahan 

aktivitas maupun kondisi lingkungan. Ketidakseimbangan tersebut berhubungan dengan 

meningkatnya risiko penyakit kardiovaskular, penurunan kapasitas fungsional, gangguan 

kualitas hidup, hingga peningkatan angka morbiditas dan mortalitas pada populasi lanjut usia. 

Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang mampu memperbaiki keseimbangan sistem saraf 

otonom secara aman, mudah diterapkan, dan sesuai dengan kemampuan fisik lansia. 

Latihan fisik merupakan salah satu intervensi nonfarmakologis yang telah banyak 

direkomendasikan untuk meningkatkan fungsi sistem kardiovaskular dan aktivitas sistem saraf 

otonom. Aktivitas aerobik dengan intensitas sedang mampu meningkatkan sensitivitas 

barorefleks, memperbaiki tonus vagal, serta meningkatkan nilai HRV melalui adaptasi 

fisiologis yang terjadi secara bertahap. Di antara berbagai bentuk latihan aerobik, brisk walking 

exercise merupakan latihan yang sederhana, ekonomis, dan mudah dilakukan oleh lansia. 

Latihan ini meningkatkan kerja sistem kardiovaskular melalui aktivitas berjalan dengan 

intensitas sedang sehingga dalam jangka panjang mampu menurunkan dominasi aktivitas 

simpatis dan meningkatkan regulasi otonom. 

Selain brisk walking exercise, beberapa tahun terakhir berkembang pendekatan latihan 

berbasis mindfulness, salah satunya mindful walking exercise. Latihan ini mengombinasikan 

aktivitas berjalan dengan perhatian penuh terhadap pola napas, gerakan tubuh, dan kondisi 

lingkungan sekitar. Berbeda dengan brisk walking yang berfokus pada peningkatan kapasitas 

aerobik, mindful walking lebih menekankan pada relaksasi fisiologis dan aktivasi sistem saraf 

parasimpatis melalui peningkatan kesadaran selama bergerak. Pendekatan tersebut diperkirakan 

mampu meningkatkan HRV sekaligus mengurangi respons stres pada lansia sehingga 

berpotensi memperbaiki keseimbangan sistem saraf otonom. 

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa latihan berjalan maupun latihan 

aerobik mampu meningkatkan HRV pada lansia. Penelitian Yang dkk. melaporkan bahwa 

mindful walking memberikan manfaat terhadap fungsi kognitif dan beberapa indikator 

kesehatan kardiovaskular pada lansia, sedangkan tinjauan sistematis oleh Grässler dkk. 

menunjukkan bahwa latihan aerobik dan latihan multimodal dapat meningkatkan HRV secara 

signifikan. Meskipun demikian, penelitian-penelitian tersebut belum secara langsung 

membandingkan efektivitas brisk walking exercise dan mindful walking exercise terhadap 

aktivitas sistem saraf otonom, khususnya pada lansia yang tinggal di panti sosial. Dengan 

demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian mengenai jenis latihan berjalan yang 

memberikan pengaruh lebih baik terhadap regulasi sistem saraf otonom. 

Balai Pelayanan Sosial Tresna Werdha (BPSTW) Budi Luhur Yogyakarta merupakan 

salah satu panti sosial yang dihuni oleh lansia dengan kondisi kesehatan yang beragam. 

Penurunan aktivitas fisik sehari-hari serta perubahan fisiologis akibat proses penuaan 

menjadikan populasi ini berisiko mengalami gangguan fungsi sistem saraf otonom. Oleh karena 

itu, diperlukan intervensi latihan yang sederhana, aman, mudah diterapkan, serta sesuai dengan 

kemampuan lansia agar dapat meningkatkan fungsi fisiologis secara optimal. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh brisk walking exercise dan mindful walking exercise terhadap aktivitas sistem saraf 

otonom pada lansia. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi dasar ilmiah dalam pemilihan 

intervensi fisioterapi berbasis latihan berjalan untuk meningkatkan regulasi sistem saraf otonom 

serta mendukung upaya peningkatan kualitas hidup pada populasi lanjut usia. 
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2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi experimental 

menggunakan rancangan pretest and posttest two group design. Penelitian bertujuan untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh brisk walking exercise dan mindful walking exercise terhadap 

aktivitas sistem saraf otonom pada lansia. Penelitian dilaksanakan di Balai Pelayanan Sosial 

Tresna Werdha (BPSTW) Budi Luhur Yogyakarta. 

Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling sesuai dengan kriteria 

inklusi dan eksklusi sehingga diperoleh 24 responden, yang selanjutnya dibagi menjadi dua 

kelompok, yaitu kelompok brisk walking exercise dan kelompok mindful walking exercise. 

Masing-masing kelompok diberikan intervensi selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali per 

minggu. Aktivitas sistem saraf otonom diukur sebelum (pre test) dan sesudah (post test) 

intervensi menggunakan aplikasi Welltory melalui parameter heart rate variability (HRV). 

Analisis data dilakukan menggunakan program IBM SPSS Statistics. Uji normalitas 

menggunakan Shapiro-Wilk Test, sedangkan uji homogenitas menggunakan Levene's Test. 

Analisis perubahan nilai HRV sebelum dan sesudah intervensi dilakukan menggunakan Paired 

Sample t-test atau Wilcoxon Signed Rank Test sesuai distribusi data. Perbedaan pengaruh kedua 

intervensi dianalisis menggunakan Independent Sample t-test dengan tingkat signifikansi p < 

0,05. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

 

Tabel 1. IMT 

IMT (Kg/m²) 

Brisk Walking 

Exercise: 

Frekuensi 

Brisk Walking 

Exercise: 

Persen (%) 

Mindful 

Walking 

Exercise: 

Frekuensi 

Mindful 

Walking 

Exercise: 

Persen (%) 

Underweight 

(<18,5) 
2 16,7% 4 33,3% 

Ideal (18,5–

24,9) 
9 75,0% 5 41,7% 

Overweight (25–

29,9) 
1 8,3% 3 25,0% 

Total 12 100% 12 100% 

 

Berdasarkan Tabel 1, distribusi responden berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT) pada 

kelompok brisk walking exercise menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada 

kategori IMT ideal (18,5–24,9 kg/m²) yaitu sebanyak 9 orang (75,0%), diikuti kategori 

underweight sebanyak 2 orang (16,7%) dan overweight sebanyak 1 orang (8,3%). Pada 

kelompok mindful walking exercise, responden paling banyak berada pada kategori IMT ideal 

sebanyak 5 orang (41,7%), diikuti kategori underweight sebanyak 4 orang (33,3%) dan 

overweight sebanyak 3 orang (25,0%). 
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Tabel 2. Usia 

Usia 

Brisk Walking 

Exercise: 

Frekuensi 

Brisk Walking 

Exercise: 

Persen (%) 

Mindful 

Walking 

Exercise: 

Frekuensi 

Mindful 

Walking 

Exercise: 

Persen (%) 

Lanjut Usia 

(60-74 tahun) 
7 58,3% 7 58,3% 

Lansia Tua (75-

90 tahun) 
5 41,7% 5 41,7% 

Total 12 100% 12 100% 

 

Berdasarkan Tabel 2, pada kelompok brisk walking exercise sebagian besar responden 

berada pada kategori lanjut usia (66–74 tahun) yaitu sebanyak 7 orang (58,3%), diikuti lansia 

tua (75–90 tahun) sebanyak 5 orang (41,7%). Sama halnya pada kelompok mindful walking 

exercise, distribusi responden paling banyak berada pada kategori lanjut usia (60–74 tahun) 

yaitu sebanyak 7 orang (58,3%), diikuti lansia tua (75–90 tahun) sebanyak 5 orang (41,7%). 

 

Tabel 3. Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 

Brisk Walking 

Exercise: 

Frekuensi 

Brisk Walking 

Exercise: 

Persen (%) 

Mindful 

Walking 

Exercise: 

Frekuensi 

Mindful 

Walking 

Exercise: 

Persen (%) 

Perempuan 6 50,0% 8 66,7% 

Laki-Laki 6 50,0% 4 33,3% 

Total 12 100% 12 100% 

 

Berdasarkan Tabel 3, pada kelompok brisk walking exercise responden perempuan yaitu 

sebanyak 6 orang (50,0%), dan laki-laki sebanyak 6 orang (50,0%). Pada kelompok mindful 

walking exercise, mayoritas responden adalah perempuan sebanyak 8 orang (66,7%), 

sedangkan laki-laki berjumlah 4 orang (33,3%). 

 

Tabel 4. Distribusi Responden Berdasarkan Nilai Welltory 

Kelompok 

Perlakuan 

Skor Welltory Pre 

(Mean ± SD) 

Skor Welltory Post 

(Mean ± SD) 
Selisih 

Brisk Walking 

Exercise 
9,68 ± 1,16 19,76 ± 2,31 10,08 ± 1,94 

Mindful Walking 

Exercise 
9,07 ± 0,66 22,24 ± 1,94 13,18 ± 2,08 

 

Berdasarkan tabel 4, hasil pengukuran menggunakan welltory pada perlakuan brisk 

walking exercise dengan nilai rata-rata (mean) pre test 9,68 ± 1,16 dan post test 19,76 ± 2,31 

yang menunjukkan adanya peningkatan nilai HRV sesudah adanya perlakuan dibandingkan 

sebelum perlakuan. Hal tersebut menunjukkan adanya peningkatan nilai HRV pada lansia 

dengan rata-rata sebesar 10,08 ± 1,94. 

Hasil pengukuran menggunakan Welltory pada perlakuan mindful walking exercise 

dengan nilai rata-rata (mean) pre test 9,07 ± 0,66 dan post test 22,24 ± 1,94 yang menunjukkan 

adanya peningkatan nilai HRV sesudah adanya perlakuan dibandingkan sebelum perlakuan. 

Hal tersebut menunjukkan adanya peningkatan nilai HRV pada lansia dengan rata-rata sebesar 

13,18 ± 2,08 
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Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis I Menggunakan Paired Sample T-Test 

Kelompok 

Perlakuan 
N Mean±SD p 

Pre test 12 9,68 ± 1,16 0,001 

Post test 12 19,76 ± 2,31  

 

Dari hasil yang diperoleh pada tabel 5, hasil uji hipotesis didapatkan data nilai probalitas 

(p), apabila nilai probalitas lebih dari 0,05 (p>0,05) maka Ho diterima dan Ha ditolak. Pada tabel 

didapatkan data p = 0,001 yang berarti kurang dari 0,05 sehingga (p<0,05) sehingga Ho ditolak 

dan Ha diterima. Hal ini dapat diinterpretasikan bahwa adanya pengaruh dalam pemberian 

perlakuan brisk walking exercise dalam meningkatkan aktivitas sistem saraf otonom pada lansia. 

 

Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis II Menggunakan Paired Sample T-Test 

Kelompok 

Perlakuan 
N Mean±SD p 

Pre test 12 9,07 ± 0,66 0,001 

Post test 12 22,24 ± 1,94  

 

Dari hasil yang diperoleh pada tabel 6, hasil uji hipotesis II didapatkan data nilai 

probalitas (p), apabila nilai probalitas lebih dari 0,05 (p>0,05) maka Ho diterima dan Ha ditolak. 

Pada tabel didapatkan data p = 0,000 yang berarti kurang dari 0,05 sehingga (p<0,05) sehingga 

Ho ditolak dan Ha diterima. Hal ini dapat diinterpretasikan bahwa adanya pengaruh dalam 

pemberian perlakuan mindful walking exercise dalam meningkatkan aktivitas sistem saraf 

otonom. 

 

Tabel 7. Hasil Uji Hipotesis III Independent Sample T-Test 

Kelompok 

Perlakuan 
N Mean±SD p 

Brisk Walking 

Exercise 
12 19,76 ± 2,31 0,009 

Mindful Walking 

Exercise 
12 22,24 ± 1,94  

 

Dari hasil yang diperoleh pada tabel 7, hasil uji hipotesis III didapatkan data nilai 

probalitas (p), apabila nilai probalitas lebih dari 0,05 (p>0,05) maka Ho diterima dan Ha ditolak. 

Pada tabel didapatkan data p = 0,009 yang berarti kurang dari 0,05 sehingga (p<0,05) sehingga 

Ho ditolak dan Ha diterima. Hal ini dapat diinterpretasikan bahwa adanya perbedaan dalam 

pemberian perlakuan brisk walking exercise dan mindful walking exercise dalam meningkatkan 

aktivitas sistem saraf otonom pada lansia. Dengan nilai rata rata post test kelompok mindful 

walking exercise 22,24 lebih tinggi dibandingkan kelompok brisk walking exercise 19,76. 

 

PEMBAHASAN 

1) Karakteristik Responden Berdasarkan IMT 

Karakteristik responden berdasarkan indeks massa tubuh menunjukkan bahwa 

mayoritas lansia berada pada kategori IMT ideal. Kondisi ini memiliki implikasi penting 

terhadap interpretasi hasil penelitian, mengingat status gizi berperan dalam memengaruhi 

fungsi sistem saraf otonom. Individu dengan indeks massa tubuh yang tinggi cenderung 

mengalami penurunan variabilitas detak jantung akibat peningkatan dominasi aktivitas simpatis 

dan penurunan tonus parasimpatis. Obesitas pada lansia berhubungan dengan penurunan 

kompleksitas HRV serta gangguan regulasi otonom (Liao dkk., 2017). Peningkatan BMI 
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berkorelasi dengan penurunan kompleksitas nonlinear HRV sebagai indikator berkurangnya 

fleksibilitas sistem saraf otonom (Calderón-Juárez dkk., 2023). Oleh karena itu, IMT pada 

responden penelitian ini tetap relevan dalam pembahasan HRV pada lansia. 

 

2) Karakteristik Responden Berdasarkan Klasifikasi Lansia 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden pada kedua kelompok berada 

pada kategori IMT ideal. Kondisi ini menunjukkan bahwa mayoritas lansia dalam penelitian 

memiliki status gizi yang relatif baik. Status indeks massa tubuh diketahui dapat memengaruhi 

aktivitas sistem saraf otonom yang tercermin melalui heart rate variability (HRV). Penelitian 

(Liao dkk., 2017) menyatakan bahwa peningkatan indeks massa tubuh dapat menyebabkan 

penurunan HRV akibat meningkatnya aktivitas saraf simpatis dan menurunnya aktivitas 

parasimpatis. Selain itu, penelitian (Calderón-Juárez dkk., 2023) juga menunjukkan bahwa 

peningkatan BMI berkaitan dengan penurunan kompleksitas HRV sebagai indikator 

berkurangnya fleksibilitas sistem saraf otonom. Oleh karena itu, kondisi IMT responden yang 

sebagian besar berada pada kategori ideal dalam penelitian ini dapat mendukung regulasi sistem 

saraf otonom yang lebih baik pada lansia. 

 

3) Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Berdasarkan hasil penelitian, pada kelompok brisk walking exercise jumlah responden 

laki-laki dan perempuan seimbang, sedangkan pada kelompok mindful walking exercise 

mayoritas responden adalah perempuan. Perbedaan jenis kelamin diketahui dapat memengaruhi 

aktivitas sistem saraf otonom yang tercermin melalui heart rate variability (HRV). Penelitian 

(Calderón-Juárez dkk., 2023) menyatakan bahwa jenis kelamin memiliki hubungan dengan 

kompleksitas HRV pada lansia, di mana perbedaan gender dapat memengaruhi variabilitas 

otonom yang terjadi seiring proses penuaan. Selain itu, penelitian (Carnevali dkk., 2025) 

menjelaskan bahwa faktor hormonal juga berperan dalam modulasi sistem saraf otonom, di 

mana perempuan lansia cenderung memiliki aktivitas parasimpatis yang relatif lebih baik 

dibandingkan laki-laki setelah masa menopause. Oleh karena itu, perbedaan jenis kelamin pada 

responden dalam penelitian ini dapat memberikan gambaran mengenai variasi respons sistem 

saraf otonom pada lansia. 

 

4) Karakteristik Hasil Pengukuran Nilai HRV Sistem Saraf Otonom Pada Kelompok I 

dan II 

a. Hipotesis I 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa brisk walking exercise berpengaruh signifikan 

terhadap aktivitas sistem saraf otonom pada lansia (p < 0,05). Peningkatan nilai heart rate 

variability (HRV) setelah intervensi menunjukkan bahwa latihan berjalan cepat mampu 

meningkatkan regulasi sistem saraf otonom. 

Peningkatan HRV terjadi karena brisk walking exercise merupakan latihan aerobik 

intensitas sedang yang dapat meningkatkan aktivitas parasimpatis dan menurunkan dominasi 

sistem saraf simpatis. Adaptasi tersebut berkontribusi terhadap peningkatan keseimbangan 

sistem saraf otonom. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Grässler dkk. yang 

menyatakan bahwa latihan aerobik secara teratur mampu meningkatkan HRV pada lansia. 

 

b. Hipotesis II 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindful walking exercise berpengaruh signifikan 

terhadap aktivitas sistem saraf otonom pada lansia (p < 0,05). Peningkatan nilai HRV setelah 

intervensi menunjukkan bahwa latihan berjalan yang dipadukan dengan teknik mindfulness 

mampu memperbaiki regulasi sistem saraf otonom. 

Hal tersebut diduga karena mindful walking exercise mengombinasikan aktivitas fisik 
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dengan pengaturan napas dan kesadaran penuh selama berjalan, sehingga meningkatkan 

aktivitas parasimpatis serta menurunkan respons stres. Hasil ini sejalan dengan penelitian Yang 

dkk. yang melaporkan bahwa latihan berbasis mindfulness dapat meningkatkan HRV dan 

memberikan manfaat terhadap fungsi fisiologis lansia. 

 

c. Hipotesis III 

Hasil uji Independent Sample t-test menunjukkan terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara brisk walking exercise dan mindful walking exercise terhadap aktivitas 

sistem saraf otonom pada lansia (p = 0,009). Kelompok mindful walking exercise memiliki 

nilai HRV pascaintervensi yang lebih tinggi dibandingkan kelompok brisk walking exercise. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa kedua intervensi sama-sama efektif meningkatkan 

aktivitas sistem saraf otonom, namun mindful walking exercise memberikan peningkatan 

yang lebih besar. Hal ini diduga karena selain memberikan efek latihan aerobik, mindful 

walking juga melibatkan teknik mindfulness yang dapat meningkatkan aktivitas parasimpatis 

melalui relaksasi dan pengaturan napas, sehingga keseimbangan sistem saraf otonom menjadi 

lebih optimal. 

 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa brisk walking exercise dan 

mindful walking exercise sama-sama memberikan pengaruh yang signifikan terhadap aktivitas 

sistem saraf otonom pada lansia. Selain itu, terdapat perbedaan pengaruh antara kedua 

intervensi tersebut, di mana mindful walking exercise memberikan peningkatan aktivitas sistem 

saraf otonom yang lebih besar dibandingkan brisk walking exercise. Oleh karena itu, mindful 

walking exercise dapat dipertimbangkan sebagai salah satu intervensi fisioterapi yang efektif 

untuk meningkatkan aktivitas sistem saraf otonom pada lansia. 
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