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Abstrak 

Kurangnya aktivitas fisik di rumah serta tidak pernah olahraga ringan merupakan salah satu alasan belum maksimalnya 

penurunan kadar glukosa darah para lansia. Studi pendahuluan mengatakan para lansia tersebut belum mengetahui 

adanya senam diabetes yang dapat menurunkan kadar glukosa darah. Tujuan penelitian ini adalah menganalisis Pengaruh 

Senam Diabetes Terhadap Penurunan Kadar Glukosa Pada Lansia Penderita Diabetes Mellitus Tipe 2 Di UPTD 

Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan 

menggunakan metode pra experiment dengan menggunakan pendekatan one group dengan perencanaan pre-test dan 

post-test. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia penderita diabetes mellitus sebanyak 30 orang dengan 

teknik pengambilan sampel total sampling. Hasil penelitian menunjukan bahwa penurunan kadar glukosa pada lansia 

penderita diabetes mellitus sebelum perlakuan (senam diabetes) diketahui sebagian besar responden sebanyak 22 (73%) 

dalam kategori diabetes dan setelah pemberian senam diabetes diketahui hampir seluruh responden sebanyak 27 (90%) 

dalam kategori normal. Hasil analisa data menunjukan bahwa tingkat signifikansi 0,000 ≤ α = 0,05 sehingga H0 ditolak 

dan H1 diterima. Simpulannya adalah ada pengaruh senam diabetes terhadap penurunan kadar glukosa pada lansia 

penderita diabetes mellitus. Simpulannya adalah ada pengaruh senam diabetes terhadap penurunan kadar glukosa pada 

lansia penderita diabetes mellitus tipe 2. Saran bagi UPTD Puskesmas Bungin agar memberikan program rutin senam 

diabetes bagi penderita diabetes melitus untuk menurunkan kadar gula darah. 
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PENDAHULUAN 
Diabetes mellitus adalah sekelompok Penyakit kronis adalah penyakit yang mengakibatkan peningkatan kadar gula 

darah karena tubuh tidak lagi memproduksi atau menggunakan hormon insulin. Diabetes melitus biasa disebut sebagai 

silent killer yang membunuh secara diam-diam atau menyerang secara diam-diam (Ilyas, 2019). Diabetes melitus pada 

lansia seringkali tidak disadari karena gejala diabetes seperti sering haus, sering buang air kecil, dan penurunan berat 

badan ditutupi oleh perubahan fisik alami pada lansia yang sudah berkurang sehingga diabetes yang tidak terdiagnosis 

akan terus berkembang. menjadi komplikasi yang mungkin terjadi menyebabkan kematian (Ismayadi, 2019). Selain itu, 

diabetes melitus pada lansia biasanya asimptomatik, walaupun ada gejalanya, seringkali berupa gejala atipikal seperti 

lemas, lesu, perubahan perilaku, penurunan kognitif atau fungsional, termasuk delirium, demensia, depresi, agitasi, 

mudah jatuh, dan inkontinensia urine. Diagnosis diabetes melitus pada lansia sering terlambat ditegakka (Kurniawan, 

2021). 

World Health Organization (WHO) (2023) menyatakan bahwa terdapat 422 juta orang di seluruh dunia menderita 

diabetes, atau sekitar 8,5% lebih banyak dari populasi orang dewasa, dan diperkirakan 2,2 juta kematian, dengan 

persentase proporsi diabetes mellitus terjadi sebelum usia tersebut, dari 70, terutama di negara-negara dengan status 

ekonomi rendah dan menengah. Bahkan diperkirakan pada tahun 2035 akan terus bertambah sekitar 600 juta jiwa, orang 

dewasa Amerika menderita diabetes (American Diabetes Affiliation, 2023) 

Menurut International Diabetes Federation (IDF), terdapat 425 juta penderita diabetes di seluruh dunia pada tahun 

2017 dan jumlah tersebut diperkirakan akan meningkat menjadi 629 juta pada tahun 2045. Indonesia yang merupakan 

negara bagian Pasifik Barat sebanyak 159 juta orang pada tahun 2017 dan akan terus meningkat hingga mencapai 183 

juta orang pada tahun 2045, merupakan negara yang paling banyak menyumbang jumlah kasus diabetes melitus. 

Berdasarkan jenis kelamin, IDF memperkirakan prevalensi diabetes di tahun 2019 yaitu 9% pada perempuan dan 9,65% 

pada laki-laki. Prevalensi diabetes diperkirakan meningkat seiring penambahan umur penduduk menjadi 19,9% atau 

111,2 juta orang pada umur 65-79 tahun (Kemenkes, 2019). 

Pada umumnya, penyakit gagal ginjal disembuhkan melalui terapi hemodialisis atau transplantasi. Di Indonesia, 

berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar tahun 2022, melaporkan tingkat kejadian diabetes mellitus pada lansia daerah 
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perkotaan berada di urutan kedua, dengan 14,7% populasi dalam rentang usia 45–54 tahun, dan daerah pedesaan berada 

di urutan keenam, dengan 5,8%. Mayoritas lansia Indonesia dengan diabetes melitus (83,3%) adalah perempuan (52,9%) 

dan berusia antara 60 dan 74 tahun. Di Indonesia, kematian akibat diabetes melitus akan menjadi penyebab utama 

kematian bagi mereka yang berusia di atas 70 tahun pada tahun 2022, terhitung 16.300 pria tua dan 34.800 wanita lanjut 

usia. (Riskesdas, 2022). Di Sulawesi Tengah, pada tahun 2022 penyandang Diabetes melitus usia ≥ 15 tahun berjumlah 

91.312 dan mendapatkan pelayanan kesehatan sesuai standar 25.630 atau 28,1% sedangkan di Banggai Laut berjumlah 

1.087 dan mendapatkan pelayanan sesuai standar 1.076 (Profil Dinas Kesehatan Provinsi Sulawesi Tengah, 2022). 

Menurut Elis (2022), Upaya pengendalian penyakit diabetes, salah satunya dengan mendorong penderita diabetes 

untuk melakukan olahraga fisik secara teratur, dilakukan sebagai upaya untuk mengobati penyakit diabetes melitus dan 

menghindari komplikasi. Olahraga diprediksi dapat meningkatkan sensitivitas insulin yang dapat mengakibatkan 

peningkatan kadar gula darah. Olah raga merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang dianjurkan bagi penderita 

diabetes. Salah satu komponen dasar pengelolaan diabetes adalah latihan fisik. Salah satu manfaat olahraga bagi 

penderita diabetes adalah mencegah obesitas dengan cara membakar kalori sehingga glukosa darah dapat dimanfaatkan 

sebagai energi. (Suryanto, 2021).  

Aktivitas fisik adalah berupa latihan fisik yang dilakukan secara terstruktur dan terencana. Aktivis klub diabetes 

sangat tertarik dengan senam diabetes karena senam diabetes merupakan latihan musik berdampak rendah dan berenergi 

tinggi yang dapat dilakukan oleh semua kelompok umur dan memiliki perkembangan yang menyenangkan dan tidak 

melelahkan (Santoso, 2019). Fungsi olahraga pada diabetes adalah untuk meningkatkan sensitivitas otot dan hati 

terhadap insulin, yang dapat menyebabkan penurunan dosis obat hipoglikemik oral atau insulin yang dibutuhkan oleh 

penderita diabetes (Sinaga, 2021). Mekanisme olahraga pada penderita diabetes dimana olahraga akan memperbaiki 

sensitivitas insulin, meningkatkan uptake glukosa, dan memperbaiki kontrol gula darah. Olahraga yang sifatnya aerobik 

akan menurunkan kadar HbA1C dan meningkatkan sensitivitas insulin. Kombinasi olahraga akan menabah perbaikan 

HbA1C (Andi, 2022). 

Hasil penelitian Nislawaty (2020), dalam jurnal penelitiannya menunjukan hasil bahwa gula darah rata-rata 

sebelum latihan diabetes adalah 250,32%. Sedangkan rata-rata gula darah setelah latihan diabetes adalah 218,98%. 

Observasi dampak senam diabetes terhadap penurunan kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 tahun 2018 

di wilayah kerja Puskesmas Kota Bankinan. P kurang dari 0,05. Menurut penelitian Elis (2022), Dalam artikel 

penelitiannya, Sidoarjo melaporkan bahwa senam diabetes berhasil menurunkan kadar gula darah pada pasien diabetes 

di Puskesmas Trosobo karena menyebabkan penurunan kadar glukosa darah antara latihan pradiabetes dan 

pascadiabetes. 

Berdasarkan survey awal yang dilakukan oleh peneliti pada bulan Mei 2023 di UPTD Puskesmas Bungin 

Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut didapatkan jumlah penderita Diabetes Melitus sebanyak 219 

orang dan lansia yang menderita diabetes sebanyak 30 orang (Puskesmas Bungin, 2023). Berdasarkan hasil wawancara 

yang dilakukan kepada 10 orang lansia penderita diabetes yang kontrol ke Puskesmas diketahui bahwa penurunan kadar 

glukosa darah belum maksimal bahkan ada yang mengalami turun naik. Kurangnya aktivitas fisik di rumah serta tidak 

pernah olahraga ringan merupakan salah satu alasan belum maksimalnya penurunan kadar glukosa darah para lansia. 

Bahkan para lansia pun tidak menyadari bahwa berolahraga untuk diabetes dapat menurunkan kadar glukosa darah.  

Oleh karena itu, berdasarkan permasalahan di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang dengan judul 

“Pengaruh Senam Diabetes Terhadap Penurunan Kadar Glukosa Pada Lansia Penderita Diabetes Mellitus Tipe 2 Di 

UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut”. 
 

 

METODE 
Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan cross sectional. Populasi dan sampel 

pada penelitian menggunakan total sampling dimaan semua populasi menjadi sampel, pengumpulan data digunakan 

sebagai instrumen dari penelitian, data juga bersifat statistik yang bertujuan untuk menguji hipotesis yang sudah 

ditetapkan (Sugiyono, 2019). Populasi dalam penelitian ini berjumlah 30 orang dan sampel 30 orang pengambilan 

sampel teknik total sampling. Penelitian ini akan dilaksanakan pada tanggal 22-29 Agustus 2023 di Puskesmas Bungin 

Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut. 
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1. Karakteristik Responden 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

 

Tabel 1 
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Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden berdasarkan umur, jenis kelamin, pendidikan dan pekerjaan di 

Puskesmas Bungin Kecematan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai 

 Laut(f=30)a Tahun = 2023 

 

Usia Frekuensi (f) Persentase (%) 

Usia muda (55-64 tahun) 6 20 

Usia tua (65-74 tahun) 16 53 

Lansia rentan (75-84 tahun) 5 17 

Lansia sangat rentan (85 tahun ke atas) 3 10 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 9 30 

Perempuan 21 70 

Pendidikan   

SD 2 6 

SMP 6 20 

SMA 20 67 

Diploma/PT 2 7 

Pendidikan   

Petani/IRT 22 73 

Pengusaha/Berdagang/Wiraswasta 2 7 

Pensiunan Pegawai Swasta 4 13 

Pensiunan Pegawai Negeri Sipil 

(PNS/TNI/POLRI) 2 7 

Total Sampel a (f=30) Sumber : Data Primer 2023 

 

Berdasarkan pada tabel 1 menunjukkan bahwa dari 30 responden dalam penelitian ini, 16 responden dengan 

umur tertinggi yaitu 56-74 tahun atau (53%), dengan jenis kelamin perempuan 21 responden (70%) dengan 20 

responden pada tingkat Sekolah Menengah Atas (SMA) (67%). 

2. Analisis Univariat 

Tabel 2 

Penurunan kadar glukosa pada lansia penderita diabetes mellitus sebelum perlakuan (senam diabetes) di UPTD 

Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut (f = 30)a 

 

No 
Penurunan kadar glukosa 

sebelum senam diabetes 
Frekuensi (f) Persentase (%) 

1 

Tidak Terjadi penurunan 

kadar glukosa darah  ≤ 200 

mg/dl 

22 73 

2 
Terjadi penurunan kadar 

glukosa darah  ≥ 200 mg/dl 
8 27 

Jumlah 30 100 

  aTotal Sampel Keseluruhan. Sumber: data primer (2023) 

 

Berdasarkan tabel 2 menurunkan kadar glukosa sebelum terapi pada pasien lansia diabetes  

mellitus  (senam diabetes) diketahui bahwa sebagian besar responden yaitu sebanyak 22 (73%) responden 

dalam kategori tidak terjadi penurunan dan sebagian kecil responden sebanyak 8 (27%) dalam kategori terjadi 

penurunan kadar glukosa darah  ≥ 200 mg/dl. 

 

            Tabel 3 

Penurunan kadar glukosa pada lansia penderita diabetes mellitus setelah perlakuan (senam diabetes) di UPTD 

Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten 

Banggai Laut (f = 30)a 

 

No 
Penurunan kadar glukosa 

setelah senam diabetes 
Frekuensi (f) Persentase (%) 

1 

Tidak Terjadi penurunan 

kadar glukosa darah  ≤ 200 

mg/dl 

3 10 

2 
Terjadi penurunan kadar 

glukosa darah  ≥ 200 mg/dl 
27 90 

Jumlah  30 100 
aTotal Sampel Keseluruhan. Sumber: data primer (2023) 
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 Berdasarkan tabel 3 Menurunkan kadar glukosa setelah terapi pada pasien diabetes mellitus lanjut usia 

(senam diabetes) diketahui bahwa hampir seluruh responden yaitu sebanyak 27 (90%) responden dalam kategori terjadi 

penurunan dan sebagian kecil responden sebanyak 3 (10%) dalam kategori tidak terjadi penurunan kadar glukosa darah  

≤ 200 mg/dl. 

3. Analisis Univariat 

 

Tabel 4 

Hasil tabulasi silang penurunan kadar glukosa pada lansia penderita diabetes mellitus sebelum dan setelah 

perlakuan (senam diabetes) di UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan 

 Kabupaten Banggai Laut (f = 30)a 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                             

 

 

 

 

         aTotal Sampel Keseluruhan. Sumber: data primer (2023) 

Berdasarkan tabel 4 Hasil tabulasi silang penurunan kadar gula darah pada orang dewasa lanjut usia dengan 

diabetes setelah terapi (senam diabetes) diketahui sebagian besar responden yaitu sebanyak 19 (86%) responden dalam 

kategori terjadi penurunan. Hasil analisa data menunjukan bahwa tingkat signifikansi 0,000 ≤ α = 0,05 sehingga H0 

ditolak dan H1 diterima. Simpulannya adalah ada pengaruh senam diabetes terhadap penurunan kadar glukosa pada 

lansia penderita diabetes mellitus di UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut. 

B. PEMBAHASAN 

1. Penurunan kadar glukosa pada lansia penderita diabetes mellitus sebelum perlakuan (senam diabetes) 

di UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut 

Menurut temuan penelitian, orang lanjut usia dengan diabetes melitus memiliki kadar glukosa yang lebih 

rendah sebelum menjalani terapi (senam diabetes) diketahui bahwa sebagian besar responden yaitu sebanyak 22 

(73%) responden dalam kategori tidak terjadi penurunan.  Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

penderita diabetes melitus yang melakukan olahraga diabetes memiliki kadar gula darah lebih dari 200 mg/dL. 

Nilai gula darah acak digunakan dalam penentuan kadar glukosa. Kapan saja dapat digunakan untuk melakukan 

tes glukosa darah secara acak. Jika kadar glukosa darah di bawah 200 mg/dL dianggap normal. Berdasarkan 

data yang dihimpun, diketahui bahwa tidak ada satu pun responden yang memiliki kadar gula darah di atas 500 

mg/dL atau di bawah 70 mg/dL, yang berarti bahwa mereka semua memenuhi syarat untuk melakukan senam 

diabetes sebelum memulainya. untuk melakukan latihan untuk diabetes. 

Hal ini didukung dengan hasil penelitian Yoga (2022), dalam jurnalnya menyatakan bahwa semua 

responden (100%) memiliki gula darah tinggi sebelum memulai senan diabetes. Sejalan dengan penelitian Elis 

(2022), menyatakan Sebab sebelum mendapat senam diabetes, penderita diabetes melitus memiliki kadar 

glukosa darah berkisar antara 87 mg/dL pada kadar terendah hingga 347 mg/dL pada kadar tertinggi, dengan 

rata-rata 162,3 mg/dL. Sejalan dengan penelitian Nislawaty (2020), menyatakan bahwa rata-rata kadar gula 

darah sebelum diberikan senam diabetic adalah 250,32. 

Teori yang mendukung hasil temuan peneliti menurut Nia (2021), Oleh karena itu, jika kadar gula darah 

meningkat dalam jangka waktu yang lama maka akan menyebabkan kerusakan atau kegagalan berbagai organ 

tubuh, termasuk mata, ginjal, dan sistem saraf, serta tekanan darah tinggi yang dapat menyebabkan stroke dan 

penyakit. masalah jantung. Adapun penanganan yang dilakukan seperti terapi farmakologi dan nonfarmakologi. 

Selain terapi farmasi, nutrisi, pendidikan, dan olahraga dapat digunakan untuk mengendalikan diabetes melitus. 

Latihan atau aktivitas fisik. Senam diabetes melitus merupakan salah satu aktivitas fisik atau olah raga yang 

dianjurkan bagi para penderita diabetes melitus. (Elis, 2022). 

Senam  diabetes adalah senam aerobik ritmis berdampak rendah yang menyenangkan untuk diikuti oleh 

orang-orang dari segala usia, menjadikannya pilihan populer di klub diabetes. Latihan diabetes bermanfaat untuk 

mengeluarkan energi yang tersimpan sambil berkonsentrasi pada perluasan otot. Senam diabetes melitus yang 

berkonsentrasi pada otot dapat meningkatkan kinerja dan mengaktifkan reseptor gula insulin yang kemudian 

akan diserap oleh otot.. Otot merupakan bagian tubuh yang menyimpan banyak glikogen (Nia, 2021). 

Melakukan upaya pengendalian DM, salah satunya dengan memastikan pasien DM sering mengikuti 

aktivitas olahraga, merupakan salah satu cara untuk menangani pasien diabetes melitus sekaligus menghindari 

komplikasi. Olahraga diperkirakan akan meningkatkan sensitivitas insulin sehingga menurunkan kadar gula 

darah. (Nislawaty, 2020). Olah raga penderita diabetes melitus merupakan salah satu bentuk olah raga yang 

    Setelah Senam Diabetes 
Total p value 

    

Tidak Terjadi 

Penurunan 

Terjadi 

Penurunan 

Sebelum 

Senam 

Diabetes 

Tidak terjadi 

penurunan 3 (10%) 19 (63,3%) 22 (73,3%) 

0,000 Terjadi 

Penurunan 0 (0%) 8 (26,7%) 8 (26,7%) 

Total   3 (10%) 27 (90%) 30 (100%) 
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sering dianjurkan. Salah satu komponen dasar pengelolaan DM adalah latihan fisik. Informasi ini menunjukkan 

bahwa berolahraga, khususnya olahraga seperti senam, dapat membantu menurunkan kadar gula darah. 

Olahraga membantu mengurangi obesitas dengan membakar kalori sehingga glukosa darah dapat digunakan 

sebagai sumber energi. (Yoga, 2022). 

Selain nutrisi, obat-obatan, edukasi, dan pemantauan, salah satu dari lima pilar pengendalian diabetes 

meliputi pengelolaan olahraga atau aktivitas fisik. Olah raga dalam arti gerakan fisik atau kontraksi otot dapat 

meningkatkan metabolisme atau produksi dan pengeluaran energi tubuh, meningkatkan konsumsi oksigen dan 

energi sekitar 20 kali lipat. Oleh karena itu, glukosa dapat digunakan dalam jumlah besar tanpa memerlukan 

penggunaan insulin dalam jumlah besar karena serat otot menjadi lebih permeabel terhadap glukosa akibat 

kontraksi otot itu sendiri. (Soegondo, 2019). 

Menurut asumsi peneliti bahwa penderita diabetes melitus yang melakukan olahraga diabetes dapat 

menurunkan kadar gula darahnya. sehingga penderita diabetes melitus dapat mengatur kadar gula darahnya. 

Lansia dapat melakukan senam diabetes secara teratur sebanyak 3 kali dalam seminggu dengan gerakan yang 

benar dapat menurunkan resistensi insulin meningkatkan sensitivitas insulin sehingga kadar gula mengalami 

penurunan. Selain itu pula lansia dapat berlangsung tanpa henti selama 30 menit setiap hari dan memiliki fitur 

ritme teratur untuk membantu menormalkan kadar gula darah, sehingga mengurangi kebutuhan akan obat atau 

insulin. 

2. Penurunan kadar glukosa pada lansia penderita diabetes mellitus setelah perlakuan (senam diabetes) di 

UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut 

 

Berdasarkan hasil penelitian Setelah mendapat terapi, kadar glukosa pada penderita diabetes senior 

dilaporkan menurun. (senam diabetes) diketahui bahwa hampir seluruh responden yaitu sebanyak 27 (90%) 

responden dalam kategori terjadi penurunan. Senam diabetes digunakan oleh penderita diabetes melitus untuk 

menurunkan dan mengatur kadar gula darah. Hampir semua pasien diabetes mengamati penurunan kadar gula 

darah selama terapi olahraga diabetes; Hal ini karena olahraga meningkatkan pemanfaatan glukosa oleh otot 

dan membakar kalori. tubuh agar glukosa darah dapat digunakan sebagai bahan bakar. 

Kadar gula darah dapat dikontrol dan diturunkan dengan cara mengubah kebiasaan makan dan pola makan, 

meningkatkan pengetahuan tentang kesehatan, memberikan latihan jasmani khususnya senam diabetes yang 

dapat menurunkan kadar gula darah dan meningkatkan metabolisme glukosa, asam lemak, dan badan keton 

(sehingga menurunkan kadar gula darah). kebutuhan insulin), dan merangsang sintesis glikogen, yang berfungsi 

sebagai pengobatan kedua. (Yoga, 2022). 

Hal ini didukung dengan hasil penelitian Yoga (2022), dalam jurnalnya menyatakan menunjukkan 

mayoritas (43,75%) peserta yang melakukan aktivitas diabetes mengalami penurunan kadar gula darah. Sejalan 

dengan penelitian Elis (2022), menyatakan Disebutkan setelah mendapat senam diabetes, kadar glukosa darah 

pasien diabetes melitus berkisar antara 81 mg/dL pada kadar terendah hingga 307 mg/dL pada kadar tertinggi, 

dengan rata-rata 138,5 mg/dL. Sejalan dengan penelitian Nislawaty (2020), menyatakan bahwa rata-rata kadar 

gula darah sesudah diberikan senam diabetikadalah 218,98. 

Teori yang mendukung hasil temuan peneliti menurut Santoso (2019), menytakan bahwa senam diabetik 

merupakan aktivitas musikal dengan pengaruh rendah dan bersemangat dengan perkembangan Ini memiliki 

ketegangan fisik yang minimal, menyenangkan untuk semua kelompok umur, dan memiliki daya tarik yang 

nyata bagi aktivis klub diabetes. Fungsi olahraga pada diabetes adalah untuk meningkatkan sensitivitas otot dan 

hati terhadap insulin, yang dapat menyebabkan penurunan dosis obat hipoglikemik oral atau insulin yang 

dibutuhkan oleh penderita diabetes (Sinaga, 2021). Mekanisme olahraga pada penderita diabetes dimana 

olahraga akan memperbaiki sensitivitas insulin, meningkatkan uptake glukosa, dan memperbaiki kontrol gula 

darah. Olahraga yang sifatnya aerobik akan menurunkan kadar HbA1C dan meningkatkan sensitivitas insulin. 

Kombinasi olahraga akan menabah perbaikan HbA1C (Andi, 2022). 

Menurut Suryanto (2021), manfaat olahraga bagi penderita diabetes sangat banyak, mulai dari mengontrol 

kadar gula darah hingga mengurangi risiko komplikasi diabetes. Karena insulin membakar glukosa dalam darah, 

kadar glukosa berdampak langsung pada seberapa baik kinerja seseorang dalam berolahraga. Partisipasi 

olahraga dan sensitivitas insulin berhubungan erat; mereka yang berolahraga akan memiliki kadar gula darah 

yang stabil karena efisiensi insulin dalam mengubah glukosa menjadi energi. Aktivitas rutin sehari-hari, yang 

lebih disarankan daripada olahraga sesekali, dapat menurunkan kadar glukosa darah dengan meningkatkan 

penyerapan glukosa oleh otot dan meningkatkan sensitivitas insulin, serta sirkulasi darah dan tonus otot. (Erlina, 

2021). 

Menurut asumsi peneliti bahwa terjadi penurunan kadar gula darah sesudah dilakukan Latihan diabetes 

karena membantu tubuh membakar energi yang tersimpan dan berfokus pada perluasan otot. Olah raga yang 

dilakukan dengan benar, konsisten, dan secukupnya akan membantu menstabilkan kadar gula darah, mengurangi 

kebutuhan insulin atau obat-obatan, dan membantu menjaga berat badan. Dengan demikian penderita diabetes 

Disarankan untuk menjaga sensitivitas reseptor insulin yang baik dengan aktivitas fisik teratur dan olahraga 

diabetes, yang dapat menurunkan kadar glukosa darah dan mencegah peningkatannya. 

3. Pengaruh senam diabetes terhadap penurunan kadar glukosa pada lansia penderita diabetes mellitus di 

UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut 
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Hasil analisa data menunjukan bahwa tingkat signifikansi 0,000 ≤ α = 0,05 sehingga H0 ditolak dan H1 

diterima. Simpulannya adalah ada Pengaruh Senam Diabetes Terhadap Penurunan Kadar Glukosa Pada Lansia 

Penderita Diabetes Mellitus Di UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai 

Laut. Menurut penelitian Wasludin memang demikian. (2019), Dilaporkan bahwa senam DM berdampak 

terhadap kadar gula darah pada pasien DM tipe 2 di Kawasan Puskesmas Periuk Jaya Kota Tangerang dalam 

Jurnal Politeknik Kemenkes Banten. Penelitian ini sejalan dengan penelitian Yulianto. (2017), pada tahun 2016 

di Persadia RSUD Pringsewu menyelidiki dampak senam diabetes terhadap penurunan kadar glukosa darah 

pada wanita penderita diabetes tipe II. Rata-rata pembacaan gula darah kelompok kontrol adalah 137,1 dengan 

standar deviasi 6,04 sedangkan kelompok intervensi adalah 137,1 dengan standar deviasi 6,04. simpangan baku 

7,02 dan mean 151,0, dengan nilai p 0,000. 

Hal ini sesuai dengan hasil penelitian Agustina (2018), Analisis pengaruh senam diabetes melitus terhadap 

penurunan kadar gula darah sebelum dan sesudah dilakukan secara rutin pada lansia di Puskesmas Pahandut 

Kota Palangka Raya dengan menggunakan uji statistik Paired T Test menunjukkan angka sig sesuai temuan 

penelitian. Senam pada penderita diabetes melitus terbukti dapat menurunkan kadar gula darah di Puskesmas 

Pahandut Kota Palangka Raya (2-tailed) dengan nilai ( value) sebesar 0,003 nilai yang diperoleh lebih kecil dari 

0,05 artinya Ha diterima dan HO ditolak.. 

Menurut temuan penelitian Hamzah (2018). tentang dampak senam diabetes terhadap penurunan kadar 

gula darah pada penderita diabetes melitus tipe 2 di puskesmas antar kota makassar, temuan penelitian hari 

pertama menunjukkan adanya dampak. latihan diabetes terhadap penurunan kadar glukosa darah (p=0,003). 

Temuan penelitian pada hari II mengungkapkan adanya hubungan antara olahraga diabetes dengan penurunan 

kadar glukosa darah (p=0,007). Temuan hari ketiga mengungkapkan dampak olahraga diabetes terhadap 

penurunan kadar gula darah (p=0,020). 

Hal ini sejalan dengan penelitian Indriyani (2017). mengenai dampak senam aerobik terhadap penurunan 

kadar gula darah pada penderita DM tipe 2 di wilayah Puskesmas Bukateja Purbalingga dalam jangka waktu 4 

minggu dan melakukan senam sebanyak tiga kali dalam seminggu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah 

dilakukan latihan aerobik rata-rata kadar gula darah sebesar 210,14 mg% dengan standar deviasi sebesar 15,93 

mg% dan setelah dilakukan perlakuan tidak terjadi perubahan kadar gula darah yang signifikan. 

Hal ini sesuai dengan temuan penelitian Sanjaya (2016) tentang dampak senam diabetes terhadap 

penurunan kadar gula darah pada penderita diabetes melitus yang bekerja di Puskesmas Peterongan Jombang. 

Penurunan kadar gula darah sebelum dan sesudah senam diabetes sebesar 29 mg/dl menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh senam diabetes terhadap penurunan kadar gula darah pada penderita diabetes melitus di 

wilayah kerja Puskesmas Peterongan Jombang. Rata-rata kadar gula darah PEM1 responden sebelum perlakuan 

sebesar 278,64 mg/dl dan responden setelah perlakuan sebesar 278,64 mg/dl. 

Farida (2019), dalam jurnalnya Terdapat perbedaan yang cukup besar pada kadar gula darah puasa pada 

awal dan akhir intervensi senam diabetes, menurut penelitian penurunan kadar gula darah pada penderita 

diabetes melitus tipe II dengan melakukan senam diabetes. Hal ini menunjukkan bagaimana rutin melakukan 

olahraga diabetes dapat mengatur atau menurunkan kadar gula darah. Olahraga teratur sebaiknya dilakukan dua 

hingga lima kali seminggu, dengan intensitas ringan hingga sedang sebesar 60% hingga 70% MHR (maximum 

hate rate), berlangsung selama 30 hingga 60 menit.. 

Hal ini dikarenakan bahwa senam diabetes berperan dalam pengaturan kadar gula darah pada tipe ini 

produksi insulin umumnya tidak terganggu Olahraga dapat membantu penderita diabetes mengatur kadar gula 

darahnya, menurunkan berat badan, dan menghindari komplikasi, terutama pada awal penyakit. (Yusnanda, 

2017). Menurut Deni (2019). Manfaat berolahraga bagi penderita diabetes melitus antara lain menurunkan kadar 

gula darah dan menghindari obesitas dengan membakar lemak tubuh sehingga glukosa darah dapat 

dimanfaatkan sebagai energi. 

Menurut asumsi peneliti bahwa lansia dapat melakukan senam diabetes secara teratur sebanyak 3 kali 

dalam seminggu dengan gerakan yang benar dapat menurunkan resistensi insulin meningkatkan sensitivitas 

insulin sehingga kadar gula mengalami penurunan. Selain itu pula lansia dapat berlangsung tanpa henti selama 

30 menit setiap hari dan memiliki fitur ritme teratur untuk membantu menormalkan kadar gula darah, sehingga 

mengurangi kebutuhan akan obat atau insulin. 

 

KESIMPULAN 
Terdapat hubungan yang signifikan antara senam diabetes terhadap penurunan kadar glukosa pada lansia penderita 

diabetes mellitus tipe 2 di UPTD Puskesmas Bungin Kecamatan Bokan Kepulauan Kabupaten Banggai Laut. 
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