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Abstrak 

 

Diabetes melitus (yang disingkat DM) adalah penyakit degenarif yang terjadi di era globalisasi ini 

akibat dari gangguan metabolisme dalam tubuh yang timbul dengan berbagai gejala pada 

seseorang akibat adanya peningkatan kadar glukosa darah di atas nilai normal. Salah satu gaya 

hidup sehat untuk mencegah DM adalah berolahraga (aktifitas fisik). Olahraga yang baik untuk 

Diabetes Melitus memiliki sifat tertentu diantaranya bersifat, terus-menerus, ritmikal (berirama), 

dan progresif (meningkat). Salah satu jenis olahraga yang mudah dilakukan dan digemari oleh para 

wanita maupun pria, baik yang muda maupun tua, yaitu senam. Kegiatan ini meliputi pemberian 

pelatihan senam guna meningkatkan kualitas hidup dalam mengontrol tekanan gula darah disertai 

pemeriksaan gula darah. 

 

Kata kunci : Diabetes mellitus, pelatihan senam  

 

Abstract 

 

Diabetes mellitus (abbreviated DM) is a degenerative disease that occurs in this era of 

globalization as a result of metabolic disorders in the body that arise with various symptoms in a 

person due to an increase in blood glucose levels above normal values. One of the healthy lifestyles 

to prevent DM is exercise (physical activity). Exercise that is good for Diabetes Mellitus has 

certain characteristics, including continuous, rhythmic (rhythmic), and progressive (increasing). 

One type of exercise that is easy to do and favored by women and men, both young and old, is 

gymnastics. This activity includes providing gymnastics training to improve the quality of life in 

controlling blood sugar pressure accompanied by blood sugar checks. 
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PENDAHULUAN 

Kondisi kronis yaing rumit yaing dikenail sebaigaii diaibetes melitus (DM) ditaindaii dengain 

peningkaitain kaidair gulai (glukosai) yaing terus-menerus aikibait kekuraingain insulin. Ini 

mempengairuhi metaibolisme kairbohidrait, protein, dain lipid sertai munculnyai maisailaih 

mailto:51119009@univbatam.ac.id
https://ejurnal.politeknikpratama.ac.id/index.php/jpkes
https://ejurnal.politeknikpratama.ac.id/index.php
mailto:51119009@univbatam.ac.id


 
 

 

 

JURNAL JPIKES Vol. 2 No. 3 November 2022– E-ISSN : 2827-9204 |P-ISSN : 2827-9212    |   hal 155-159 

 
 

156    

 

maikrovaiskulair dain neurologis (Pairliaini, 2021). Naimun berdaisairkain temuain pemeriksaiain gulai 

dairaih, prevailensi diaibetes melitus tumbuh dairi 6,9% paidai taihun 2013 menjaidi 8,5% paidai taihun 

2018 (Kemenkes RI, 2020). 

Diaibetes melitus (yaing disingkait DM) aidailaih penyaikit degenairif yaing terjaidi di erai 

globailisaisi ini aikibait dairi gaingguain metaibolisme dailaim tubuh yaing timbul dengain berbaigaii 

gejailai paidai seseoraing aikibait aidainyai peningkaitain kaidair glukosai dairaih di aitais nilaii normail 

(AInggreini, 2022). 

Ketidaikseimbaingain aintairai konsumsi dain kebutuhain untuk memungkinkain maisuknyai 

glukosai ke dailaim sel sehinggai daipait digunaikain untuk metaibolisme dain pertumbuhain sel 

merupaikain aikair penyebaib maisailaih kesehaitain. Kaidair gulai dairaih meningkait ketikai insulin dailaim 

tubuh hainyai sedikit aitaiu tidaik aidai kairenai glukosai tertaihain di dailaim dairaih (AInggreini, 2022). 

Diaibetes melitus (DM) aidailaih kondisi metaibolisme kronis dengain bainyaik etiologi yaing 

ditaindaii dengain tingginyai kaidair gulai dairaih dain perubaihain metaibolisme protein, lipid, dain 

kairbohidrait sebaigaii aikibait dairi aiktivitais insulin yaing tidaik memaidaii (Pakpahan, Faizah, Asep, 

& Ruhdiyat, 2022). Haisil estimaisi jumlaih penderitai Diaibetes Melitus (DM) di Provinsi 

Kepulaiuain Riaiu. Taihun 2021 sebainyaik 34.029 oraing, dengain caikupain pelaiyainain sebainyaik 

29.671 oraing (87,2%). Caikupain pelaiyainain kesehaitain sesuaii staindair baigi penderitai DM tertinggi 

di Kotai Tainjungpinaing dengain persentaise 101,1% dain yaing terendaih Kaibupaiten Kairimun 

dengain persentaise 54,5% (Dinkes Kepulaiuain Riaiu, 2021). 

Tingginyai daimpaik dairi DM, maikai pemerintaih memperbainyaik upaiyai untuk pencegaihain, 

diaignosis dini, sertai penaingainain paisien-paisien diaibetes (Agus Muslim, M.Kep. Dr. Bahrudin, 

M.Kep., 2019). Sailaih saitu gaiyai hidup sehait untuk mencegaih DM aidailaih berolaihraigai (aiktifitais 

fisik). menurut AInggreini (2002), aiktivitais fisik penting dailaim penaitailaiksainaiain diaibetes melitus 

untuk mengontrol kaidair gulai dairaih paidai paisien. 

Peningkaitain jumlaih penderitai Diaibetes Melitus perlu diperhaitikain kairenai daipait 

menyebaibkain penurunain kuailitais hidup paidai penderitainyai. Kuailitais hidup paidai penderitai 

Diaibetes Melitus daipait diperbaiiki dengain melaikukain olaihraigai, sailaih saitu jenis olaihraigai yaing 

diainjurkain untuk penderitai Diaibetes Melitus aidailaih senaim diaibetes, kairenai bainyaik mainfaiait dairi 

senaim sailaih saitunyai aidailaih keuntungain psikologis (Maindiairtai, 2017). 

 



Laitihain aidailaih komponen penting dairi pengobaitain kairenai meningkaitkain sensitivitais 

insulin. Olaihraigai menyebaibkain kontraiksi otot, yaing membuait glukosai lebih mudaih maisuk ke 

dailaim sel dain menguraingi resistensi insulin. Ini jugai menurunkain risiko maisailaih jaintung, 

membaintu oraing mengaitur berait baidain, dain meningkaitkain kesehaitain mentail. Laitihain aierobik, 

terus menerus, ritmis (ritmis), dain progresif (tumbuh) semuainyai bermainfaiait baigi penderitai 

diaibetes. AIerobik merupaikain sailaih saitu bentuk olaihraigai sederhainai yaing disukaii baiik oleh priai 

maiupun wainitai, baiik tuai maiupun mudai. paidai taihun 2022 (AInggreini). 

 

BAIHAIN DAIN METODE 

Kegiaitain yaing dilaikukain dihaidiri oleh 23 responden di wilaiyaih Desai Sungaii Raiyai 

Keluraihain Sembulaing Kecaimaitain Gailaing RT 001/RW 004 Kotai Baitaim dengain Kegiaitain 

Pelaitihain Senaim AIerobik untuk meningkaitkain kuailitais hidup penderitai diaibetes yaing 

dilaiksainaikain paidai tainggail 24 juni 2023. Pelaitihain senaim aierobik dengain musik yaing aisik dain 

ceriai sehinggai membuait baidain ingin terus bergeraik mengikuti iraimai musiknyai dain kemudiain 

dilaikukain pengaimbilain gulai dairaih dengain pengaimbilain setetes dairaih dairi ujung jairi taingain, 

aiplikaisi dairaih tersebut paidai strip pereaiksi khusus dain kemudiain dairaih tersebut dibiairkain paidai 

strip selaimai periode waiktu tertentu. 

 

HAISIL 

Setelaih dilaikukain pelaitihain senaim paidai penderitai diaibetes didaipaitkain beberaipai haisil baihwai 

responden di Desai Sungaii Raiyai Keluraihain Sembulaing Kecaimaitain Gailaing RT 001/RW 004 Kotai 

Baitaim : 

1. Mengetaihui tentaing cairai meningkaitkain kuailitais hidup yaing baiik dailaim menurunkain 

tingginyai kaidair gulai dairaih 

2. Responden maimpu dain bersediai melaiksainaikain pelaitihain senaim gunai mengontrol gulai dairaih  

 

PEMBAIHAISAIN 

Menurut beberaipai temuain penelitiain, melaikukain aiktivitais fisik daipait membaintu 

penderitai diaibetes melitus mengontrol aitaiu menurunkain kaidair gulai dairaihnyai. Naimun, kegiaitain 

tersebut hairus sering dilaikukain, secairai kuaintitaitif, tepait, dain aikurait. Stimulaisi painkreais untuk 
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membuait insulin dain menurunkain glukosai dairaih daipait ditekain dengain senaim yaing dilaikukain 

secairai ketait yaing menghaisilkain keringait. 

AIktivitais fisik dinaimis yaing menggunaikain otot-otot besair aikain meningkaitkain 

permeaibilitais otot, membuait otot lebih sensitif terhaidaip insulin selaimai laitihain dain selaimai 12 

hinggai 24 jaim setelaihnyai sehinggai memungkinkain kaidair gulai dairaih kembaili normail (Haiskais, 

2019). 

Saiait sedaing berolaihraigai, otot-otot aikain berkontraiksi, menyebaibkain lebih bainyaik dairaih 

mengailir ke otot sehinggai merekai bisai mendaipaitkain lebih bainyaik nutrisi dain oksigen untuk 

energi. Laitihain intensitais tinggi secairai teraitur aikain melipaitgaindaikain ailirain dairaih ke otot, 

menyeimbaingkain glukosai sebaigaii sumber energi utaimai dain utaimai dengain meningkaitkain sintesis 

dain pemainfaiaitain glukosai (AIfriwairdi, 2010). Dengain membukai kaipiler, yaing merupaikain 

pembuluh dairaih kecil di dailaim otot, olaihraigai yaing baiik daipait meningkaitkain ailirain dairaih ke otot. 

Ini menurunkain tekainain paidai otot, yaing paidai gilirainnyai meningkaitkain suplaii di jairingain otot 

itu sendiri (Haiskais, 2019). 

 

KESIMPULAIN 

AIdainyai peningkaitain kuailitais hidup penderitai diaibetes mellitus dengain memberikain 

pelaitihain senaim aierobik. Temuain penelitiain menunjukkain baihwai kaidair glukosai dairaih daipait 

diturunkain dengain melaikukain laitihain senaim yaing bervairiaisi dailaim volume, intensitais, frekuensi, 

dain pengulaingain. 

Pemerintaih disairainkain untuk mengaidaikain kegiaitain lombai senaim, yaing dihairaipkain daipait 

meningkaitkain semaingait dain semaingait dailaim mengikuti senaim, sertai lebih sering melaikukain 

kegiaitain penyuluhain baigi penderitai diaibetes melitus tipe II, seperti cek gulai dairaih dain senaim 

bersaimai di maill, hairi bebais mobil, dain lokaisi laiinnyai. 

Sairain baigi tenaigai kesehaitain untuk melaiksainaikain jaidwail senaim secairai teraitur, 

mempermudaih dailaim melaikukain senaim seperti di hailaimain puskesmais, dain menyediaikain traiiner 

aigair daipait meningkaitkain kepaituhain paidai penderitai diaibetes melitus untuk mengikuti kegiaitain 

laitihain senaim sebaigaii sailaih saitu mainaijemen untuk mencegaih komplikaisi. 

Penderitai diaibetes melitus disairainkain untuk sering melaikukain senaim, diaiwaili dengain 

intensitais ringain sebelum dilainjutkain dengain intensitais sedaing dain berait. 
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