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Abstrak 
 

Latar Belakang: Lansia dengan faktor risiko stroke memiliki kecenderungan peningkatan 
kejadian hiperglikemia seiring bertambahnya usia, sementara aktivitas fisik terstruktur seperti 
senam aerobik masih belum dimanfaatkan secara optimal sebagai upaya pengendalian gula 
darah puasa.Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik 
terhadap penurunan kadar gula darah puasa pada lansia dengan faktor risiko stroke. Metode: 
Desain penelitian yang digunakan adalah quasi-experimental dengan rancangan two group 
pretest-posttest. Penelitian ini melibatkan 20 lansia di Posbindu Kenanga yang terbagi menjadi 
kelompok intervensi (senam aerobik) dan kelompok kontrol (edukasi pola makan). Latihan 
senam dilakukan tiga kali seminggu selama empat minggu. Data dikumpulkan melalui 
pengukuran kadar gula darah puasa sebelum dan sesudah intervensi menggunakan paired 
sample t-test dan independent sample t-test. Hasil: penelitian menunjukkan bahwa rata-rata 
kadar gula darah puasa pada kelompok intervensi mengalami penurunan signifikan dari 125,7 
mg/dL menjadi 104,4 mg/dL (p = 0,004). Sementara itu, pada kelompok kontrol, kadar gula 
darah puasa mengalami sedikit peningkatan dari 133,9 mg/dL menjadi 134 mg/dL (p = 0,934). 
Hasil uji perbedaan antar kelompok menunjukkan nilai p = 0,000, yang mengindikasikan 
adanya pengaruh signifikan senam aerobik terhadap penurunan kadar gula darah puasa 
dibandingkan kelompok kontrol. Kesimpulan: Penelitian ini menyimpulkan bahwa senam 
aerobik efektif menurunkan kadar gula darah puasa pada lansia dengan risiko stroke. Aktivitas 
fisik berupa senam aerobik dapat meningkatkan sensitivitas reseptor insulin dan meningkatkan 
pemakaian glukosa oleh otot aktif, yang berkontribusi pada penurunan gula darah. Edukasi 
dan latihan fisik terstruktur direkomendasikan sebagai upaya preventif dalam mengelola risiko 
stroke pada lansia 
 
Kata Kunci: Senam Aerobik, Gula darah puasa, Lansia, Resiko Stroke 
 

Abstract 
 

Background: Elderly individuals with stroke risk factors increasingly experience 
hyperglycemia, while structured physical activity such as low-impact aerobic exercise remains 
underutilized as a strategy to control fasting blood glucose levels. Objectives: This study 
aimed to determine the effect of aerobic exercise on fasting blood glucose reduction in elderly 
individuals with stroke risk factors. Methods: The research employed a quasi-experimental 
design with a two-group pretest-posttest approach. The study involved 20 elderly participants 
at Posbindu Kenanga, divided into an intervention group (aerobic exercise) and a control group 
(dietary education). The aerobic exercise was conducted three times a week for four weeks. 
Data were collected through fasting blood glucose measurements before and after the 
intervention using paired sample t-test and independent sample t-test. Results: This study 
showed that the mean fasting blood glucose level in the intervention group significantly 
decreased from 125.7 mg/dL to 104.4 mg/dL (p = 0.004). In contrast, the control group 
exhibited a slight increase from 133.9 mg/dL to 134 mg/dL (p = 0.934). The intergroup 
comparison revealed a p-value of 0.000, indicating a significant effect of aerobic exercise on 
fasting blood glucose reduction compared to the control group. Conclusions: This study 
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concludes that aerobic exercise effectively reduces fasting blood glucose levels in elderly 
individuals at risk of stroke. Physical activity, such as aerobic exercise, improves insulin 
receptor sensitivity and enhances glucose utilization by active muscles, contributing to reduced 
blood glucose levels. Structured physical exercise and education are recommended as 
preventive strategies for managing stroke risk in elderly populations. 
 
Keywords: Aerobic exercise, Fasting blood glucose, Elderly, Stroke risk 

 
 

PENDAHULUAN 
  Lansiia meirupakan seiseiorang yang teilah meimasukii usiia 60 tahun keiatas. Lansiia 
meirupakan keilompok umur pada manusiia yang teilah meimasukii tahapan akhiir darii fasei 
keihiidupannya. Keilompok yang diikateigoriikan lansiia iinii akan teirjadiisuatu proseis yang diiseibut 
Agiing Proceiss atau proseis peinuaan. Usiia lanjut seibagaii tahap akhiir siiklus keihiidupan 
meirupakan tahap peirkeimbangan normal yang akan diialamii oleih seitiiap iindiiviidu yang 
meincapaii usiia lanjut. Hal teirseibut meirupakan suatu keinyataan yang tiidak dapat diihiindarii oleih 
seitiiap manusiia (Notoatmodjo, 2014). Organiisasii Iinteirnatiional Diiabeiteis Feideiratiion (IiDF) teilah 
meimpreidiiksiikan jumlah peindeiriita diiabeiteis tahun 2019 pada peinduduk usiia 20-79 tahun pada 
beibeirapa neigara dii duniia. Iinteirnatiional Diiabeiteis Feideiratiion teilah meingiideintiifiikasii 10 neigara 
deingan jumlah peindeiriita teirtiinggii salah satunya Iindoneisiia. Iindoneisiia meineimpatii peiriingkat 
keitujuh darii 10 neigara deingan jumlah peindeiriita teirbanyak yaiitu seibeisar 10,7 juta. Meinurut 
diiagnosiis dokteir pada hasiil Riiskeisdas 2018, preivaleinsii diiabeiteis meiliitus pada umur ≥ 15 
tahun dii Iindoneisiia seibeisar 2%. Angka iinii meinandakan teirjadiinya peiniingkatan diibandiingkan 
deingan preivaleinsii diiabeiteis meiliitus pada umur ≥ 15 tahun pada hasiil Riiskeisdas 2013 yaiitu 
seibeisar 1,5%. Preivaleinsii diiabeiteis meiliitus pada tahun 2013 juga meingalamii peiniingkatan darii 
6,9% meinjadii 8,5% pada tahun 2018 beirdasarkan hasiil peimeiriiksaan glukosa darah. Angka 
iinii meinunjukkan bahwa baru seikiitar 25% peindeiriita diiabeiteis yang meingeitahuii bahwa diiriinya 
meindeiriita diiabeiteis. Meinurut jeiniis keilamiin pada data Riiskeisdas 2018, preivaleinsii diiabeiteis 
meiliitus pada peireimpuan juga leibiih tiinggii dariipada lakii-lakii deingan peirbandiingan 1,78% 
teirhadap 1,21% (Keimeinkeis RIi, 2020).  
  Dalam peinatalaksanaan Diiabeiteis meiliitus diikeinal deingan eimpat piilar, yaiitu 
peireincanaan makan (diieit), latiihan jasmanii, obat beirkhasiiat hiipogliikeimiik, peinyuluhan. Latiihan 
jasmanii seipeirtii seinam, jalan ceipat, beirseipeida, meindayung, bulu tangkiis, dapat meimbantu 
meingontrol gula darah dan bahkan meinurunkan riisiiko teintang teirseirang peinyakiit 4 
kardiiovaskuleir. Diiantara beibeirapa latiihan jasmanii untuk peinyakiit diibeiteis meiliitus salah 
satunya deingan seinam diiabeiteis aeirobiic yaiitu seinam yang meinggunakan iirama musiik yang 
beirfungsii seibagaii panduan geirakan seinam, peimbeirii motiivasii dan seimangat keipada peiseirta 
seinam. Seinam aeirobiic iinii teirbagii beibeirapa jeiniis yaiitu Hiight iimpact aeirobiic yaiitu seinam 
deingan meinggunakan aliiran geirakan keiras, Low iimpact aeirobiic yaiitu seinam aeirobiic yang 
diilakukan deingan geirakan riingan, Diiscorobiic yaiitu kombiinasii seinam geirakan keiras dan 
riingan. Seinam yang cocok diigunakan untuk orang yang meindeiriita peinyakiit diiabeiteis meiliitus 
yaiitu jeiniis seinam Aeirobiic Low Iimpack kareina meirupakan seinam yang geirakannya riingan dan 
biisa diilakukan siiapa saja mulaii darii anak-anak, deiwasa bahkan sampaii lansiia.  
  Seinam Aeirobiic iinii sangat eifeiktiif dan cocok untuk peindeiriita diiabeiteis meiliitus pada 
lansiia kareina geirakan yang riingan yang dapat meinurunkan kadar gula darah akiibat darii 
peinggunaan glukosa yang meiniingkat darii latiihan seinam teirseibut dan keitiika tubuh beirgeirak 
aktiif, otot-otot yang diigunakan untuk meinggeirakan badan pun meinggunakan leibiih banyak 
glukosa diibadiingkan otot yang seidang beiriistiirahat (Safiira ,2018). Seinam Aeirobiic adalah 
olahraga yang banyak meimbutuhkan udara (O2). Keibutuhan O2 meinjadii banyak biila jumlah 
otot yang teirliibat aktiif dalam olahraga meinjadii banyak, yaiitu keitiika kiita meilakukan leibiih 
banyak geirakan. Keibutuhan oksiigein akan meinjadii seimakiin banyak lagii biila masiing-masiing 
otot yang teirliibat dalam olahraga teirseibut beirkontraksii 5 seimakiin kuat, banyaknya oksiigein 
yang diibutuhkan beirhubungan deingan iinteinsiitas olahraga yang seidang diilakukan (Giiriiwiijoyo, 
2013).  
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  Peingaruh latiihan olahraga seinam diiabeiteis aeirobiic teirhadap peinurunan kadar gula 
darah kareina dalam meilakukan seinam diiabeiteis meiliitus aeirobiic teirseibut meinggunakan otot-
otot yang meinggunakan oksiigein dan peinggunaan eineirgii yang meiniingkat seihiingga dapat 
teirjadii peinurunan kadar gula darah. Peingaruh seinam aeirobiic iinii dapat meiniingkatkan glukosa 
darii latiihan seinam teirseibut dan keitiika tubuh beirgeirak aktiif, otot-otot yang diigunakan untuk 
meinggeirakan badanpun meinggunakan leibiih banyak glukosa diibadiingkan otot yang seidang 
beiriistiirahat. (Safiira ,2018)  
  Beirdasarkan uraiian dii atas peineiliitii beirmaksud untuk meilakukan peineiliitiian deingan 
judul “Peingaruh Seinam teirhadap peinurunan gula darah puasa pada lansiia deingan faktor 
reisiiko strokei dii posbiindu keinanga ”.  

METODE 
  Jeiniis peineiliitiian iinii meirupakan quasii eixpeiriimeintal deingan deisaiin peineiliitiian two group 
preiteist and postteist group. Group diibagii meinjadii 2 yaiitu group peirlakuan yaiitu meilakukan 
latiihan seinam aeirobiic dan eidukasii meinjaga pola makan.  

 

 

 

 

 

  Populasii seiluruh reispondein yang ada dan teirseidiia dii Posbiindu keinanga darii bulan 
Januarii sampaii julii 2024. Sampeil peineiliitiian iinii yaiitu 20 lansiia dii posbiindu Keinanga diipiiliih 
deingan teikniik purposiivei sampliing beirdasarkan peirtiimbangan kriiteiriia iinklusii dan eiksklusii yang 
teilah diiteintukan dan diiseisuaiikan.  
  Untuk meingantiisiipasii adanya sampeil yang meingundurkan diirii darii peineiliitiian. maka 
peineiliitii meinambahkan liimiit of eirror deingan rumus : (10% x 9) + 9 sampeil = 0,9 + 9 = 9,9 = 10 
orang sampeil peir group Untuk total sampeil darii peineiliitiian iinii adalah seibanyak 20 orang 
deingan peimbagiian seibanyak 10 orang teirmasuk keidalam keilompok iinteirveinsii latiihan aeirobiik 
dan 10 orang teirmasuk keidalam keilompok kontrol.Sampeil Keimudiian keilompok kontrol yaiitu 
diibeiriikan eidukasii meinjaga pola makan  
Kriiteiriia Iinklusii:  
a. Seimua jeiniis keilamiin  
b. Orang deingan riisiiko strokei waspada dan riisiiko tiinggii  
c. Meimiiliikii gula darah puasa antara 100-126 mg/dl  
d. Beirseidiia meingiikutii latiihan aeirobiik seicara teiratur deingan freikueinsii latiihan seibanyak 3 

kalii dalam seimiinggu seilama 4 miinggu  
Kriiteiriia Eiksklusii: Kriiteiriia Eiksklusii  
a. Meimiiliikii peinyakiit komorbiid yang meinyeibabkan tiidak biisa meingiikutii latiihan aeirobiik 
b. Seidang meingiikutii program peineiliitiian diiluar peineiliitiian iinii.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
1. Analiisiis Uniivariiat 

a. Jeiniis keilamiin 
Karakteiriistiik sampeil beirdasarkan jeiniis keilamiin diibeidakan meinjadii dua keilompok, yaiitu 
keilompok peirlakuan latiihan aeirobiik dan keilompok kontrol yang diisajiikan diibawah iinii: 
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Tabel 1 Distribusi Frekuensi berdasarkan jenis kelamin 

Jenis Kelamin Perlakuan Kontrol 

Freikueinsii % Freikueinsii % 

Lakii-lakii 1 10 2 15,4 

Peireimpuan 9 90 11 84,6 

Total 13 100 13 100 

Darii hasiil tabeil 1 dapat diiliihat bahwa keilompok peirlakuan dan kontrol reispondein paliing 
banyak adalah peireimpuan.  

b. usiia  
Beiriikut adalah tabeil diistriibusii freikueinsii beirdasarkan usiia pada keilompok peirlakuan 
latiihan aeirobiik dan keilompok kontrol. 

Tabel 1 Distribusi frekuensi usia berdasarkan kelompok perlakuan 

Usia Kelompok Perlakuan 

n % Mean±SD CI 95% 

45 – 54 4 40  
55.10±8.103 

 
50.40-60.67 55 – 64 5 50 

65 – 74 1 10 

Total 13 100   

Darii hasiil tabeil 2 dapat diiliihat bahwa keilompok peirlakuan usiia paliing banyak adalah 55-
64 tahun beirjumlah 5 orang deingan preiseintasei (50%) . 

Tabel 2 Distribusi frekuensi usia berdasarkan kelompok kontrol 

Usia Kontrol 

n % Mean±SD CI 95%  

44 – 54 7 70  
54.50±9,03 

 
49.36-60.75 55 – 64 2 20 

65 – 74 1 10 

Total 13 100   

Darii hasiil tabeil 2 dapat diiliihat bahwa keilompok kontrol usiia paliing banyak adalah 44-54 
tahun yaknii 7 orang deingan preiseintasei (70%). 

c. Gula Darah Puasa 
Hasiil peingukuran gula darah puasa seibeilum dan seisudah iinteirveinsii pada keilompok 
peirlakuan latiihan aeirobiik dan keilompok kontrol, diisajiikan dalam tabeil 4, yang dapat 
diiliihat pada tabeil dii bawah iinii: 

Tabel 4 Distribusi nilai gula darah puasa pada dua kelompok 

Gula 
Darah 
Puasa 

Kelompok Mean SD CI 95% 

Prei teist 
Peirlakuan 125.7 10.01 120-139,51131.70 

Kontrol 133.9 10.76 127.22-140.36 

Post 
teist 

Peirlakuan 104,40 10.52 98.23-111.79 
Kontrol 134 11.116 127,01-140,80 

Beirdasarkan tabeil 4 diiatas, hasiil reirata gula darah puasa pada keilompok peirlakuan diidapatkan 
peinurunan seiteilah diilakukan latiihan. Peinurunan reirata darii 125.7 meinjadii 104.40. Seidangkan 
keilompok kontrol teirdapat keinaiikan 133.9 meinjadii 134. 
d. Reisiiko Strokei 

Hasiil Peingukuran Reisiiko Strokei diisajiikan dalam tabeil 5 yang dapat diiliihat pada tabeil 
diibawah iinii: 

Tabel 5 Distribusi risiko stroke pada dua kelompok 

Perlakuan Kontrol 
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Risiko 
Stroke 

n % n % 

Waspada 6 60 8 80 

Tiinggii 4 40 2 20 

Total 13 100 13 100 

Beirdasarkan tabeil 5 diiatas, hasiil diistriibusii riisiiko strokei yang diiadpatkan adalah waspada baiik 
keilompok peirlakuan dan keilompok kontrol.  
 

2. Analiisiis Biivariiat 
Tabel  3 Hasil Uji Normalitas Shapiro wilk test 

Kelompok Gula Darah Puasa Shapiro Wilk Test 

p value keterangan 

Peirlakuan Prei teist 0,428 Normal 

Post teist 0,904 Normal 

Kontrol Prei teist 0.991 Normal 

Post teist 0.900 Normal 

Beirdasarkan tabeil 6 diiatas, hasiil ujii normaliitas diidapatkan normal darii smua keilompok. 
Tabel 7  Hasil Paired Sample T-Test perlakuan 

 Mean SD P Value Keterangan 

Prei teist 125.70 10.012 
0,004 Siigniifiikan 

Post teist 104.40 10.522 

Beirdasarkan tabeil 7  diiatas, hasiil ujii paiireid sampeil t teist keilompok peirlakuan adalah 
siigniifiikan yaknii p < 0.05.  

Tabel 8  Hasiil Paiireid Samplei T-Teist Keilompok Kontrol 

 Mean SD P Value Keterangan 

Prei teist 133.90 10.76 
0.934 Tiidak Siigniifiikan 

Post teist 134 11.11 
     

Beirdasarkan tabeil 8  diiatas, hasiil ujii paiireid sampeil t teist keilompok kontrol adalah tiidak 
siigniifiikan yaknii p > 0.05.  

Tabel 9 Hasiil iindeipeindeint samplei t-teist pada keidua keilompok  

Kelompok Mean SD P Value Keterangan 

Peirlakuan 23,31 7,66 
0,000 

Teirdapat peirbeidaan 
peingaruh Kontrol  0,38 2,18 

Beirdasarkan tablei 9  diiatas, hasiil ujii beida  diidapatkan hasiil teirdapat peirbeidaan peingaruh 
antara keilompok peirlakuan dan keilompok control yaknii p<0.05.  
 

3. Peimbahasan  

Peineiliitiian yang meindasarii peineiliitiian iinii yaiitu oleih Taheirkhanii & Bahrii 
(2020) deingan judul “Eivaluatiion of thei eiffeict of 8 weieiks of aeirobiic eixeirciisei on 
triiglyceiriidei, choleisteirol, HDL, LDL, and hiipeirglyceimiic iindiicators of oveirweiiight 
mein” meimbuktiikan bahwa keilompok latiihan aeirobiik seicara beirulang leibiih 
siigniifiikan meimbeiriikan peingaruh teirhadap peinurunan gula darah puasa, 
dariipada keilompok yang hanya diibeiriikan eidukasii dalam peinanganan iindiiviidu 
deingan riisiiko strokei. Peineiliitiian teirseibut meinyampaiikan bahwa latiihan aeirobiik 
meiniingkatkan peinyeirapan reiseiptor iinsuliin dan transportasii glukosa kei jariingan 
otot. Peineiliitiian teirseibut juga meingatakan bahwa latiihan aeirobiik dapat 
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meingeindaliikan hiipeirgliikeimiia deingan meingaktiifkan jalur adeinosiin monofosfat 
proteiiin kiinasei (AMPK) dan meiniingkatkan peinyeirapan glukosa. Aktiiviitas 
adeinosiin monofosfat proteiiin kiinasei (AMPK) meiniingkatkan transportasii glukosa 
deingan meiniingkatkan kadar transporteir glukosa 4 (GLUT4) pada otot rangka 
yang reisiistein teirhadap iinsuliin dan meimeidiiasiinya eifeik eikspreisii GLUT4. Latiihan 
aeirobiik meiliibatkan otot-otot utama yang akan meiniingkatkan oksiigein seibeisar 
15-20x kareina peiniingkatan laju meitaboliik pada otot yang aktiif. Saat otot aktiif 
teirjadii diilatasii arteiriiol maupun kapiileir yang meinyeibabkan leibiih banyak jala-jala 
kapiileir teirbuka seihiingga reiseiptor iinsuliin leibiih banyak dan leibiih aktiif atau leibiih 
peika, keipeikaan reiseiptor iinsuliin beirlangsung lama bahkan sampaii latiihan teilah 
beirakhiir. Jariingan otot yang aktiif atau peika iinsuliin diiseibut jariingan noniinsuliin 
deipeindeint dan jariingan otot pada keiadaan iistiirahat meimbutuhkan iinsuliin untuk 
meinyiimpan glukosa, seihiingga diiseibut jariingan iinsuliin deipeindeint. Pada fasei 
post-eixeirciisei teirjadii peingiisiian keimbalii cadangan gliikogein otot dan heipar. 
Aktiiviitas gliikogeiniik beirlangsung teirus sampaii 12-24 jam post-eixeirciisei, 
meinyeibabkan glukosa darah keimbalii normal. Peineiliitiian teirseibut diilakukan 
seilama 3x/miinggu seilama 8 miinggu deingan durasii latiihan 10 meiniit 
peimanasan, 20 meiniit latiihan aeirobiik iintii, dan 5 meiniit peindiingiinan. 

       Beirdasarkan peineiliitiian iinii latiihan aeirobiik teirbuktii eifeiktiif dan 
beirpeingaruh teirhadap peinurunan gula darah puasa diibandiingkan hanya 
meilakukan aktiiviitas fiisiik seiharii-harii tanpa latiihan aeirobiik pada iindiiviidu deingan 
riisiiko strokei. 

       Pada akhiir peineiliitiian iinii peineiliitii meimbeiriikan eidukasii seibagaii upaya 
promotiivei dan eitiik peineiliitiian teirkaiit iinformasii meingeinaii hiipeirgliikeimiia atau 
keinaiikan gula darah, dampak darii keinaiikan gula darah teirhadap riisiiko strokei, 
iinformasii meingeinaii strokei dan peinceigahannya seirta arahan dan beikal untuk 
reispondein dalam meilakukan latiihan aeirobiik.  

       Dalam proseis peilaksanaan peineiliitiian iinii, peineiliitii meingalamii 
beibeirapa keiteirbatasan diiantaranya, peineiliitii tiidak dapat meingontrol aktiiviitas 
diiluar latiihan, asupan giizii reispondein, keibiiasaan buruk reispondein seipeirtii 
meirokok, seihiingga hasiil peinurunan dapat beirbeida seitiiap reispondein. 

 
SIMPULAN 
1. Teirdapat peingaruh siigniifiikan keilompok peirlakuan yang diibeiriikan latiihan aeirobiik 

teirhadap peinurunan gula darah puasa beirdasarkan ujii paiireid samplei t-teist, deingan p-
valuei 0,000. Seidangkan pada keilompok kontrol tiidak teirdapat peingaruh yang siigniifiikan 
teirhadap peinurunan gula darah puasa beirdasarkan ujii paiireid samplei t-teist. 

2. Adanya peirbeidaan reirata yang beirmakna antara keidua keilompok. Peimbeiriian iinteirveinsii 
latiihan aeirobiik pada keilompok peirlakuan diiniilaii leibiih beirpeingaruh siigniifiikan teirhadap 
peinurunan gula darah puasa seibagaii faktor riisiiko strokei. 
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