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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

Lansia merupakan seseorang yang telah memasuki usia 60 tahun keatas. Lansia
merupakan kelompok umur pada manusia yang telah memasuki tahapan akhir dari fase
kehidupannya. Kelompok yang dikategorikan lansia ini akan terjadisuatu proses yang disebut
Aging Process atau proses penuaan. Usia lanjut sebagai tahap akhir siklus kehidupan
merupakan tahap perkembangan normal yang akan dialami oleh setiap individu yang
mencapai usia lanjut. Hal tersebut merupakan suatu kenyataan yang tidak dapat dihindari oleh
setiap manusia (Notoatmodjo, 2014). Organisasi International Diabetes Federation (IDF) telah
memprediksikan jumlah penderita diabetes tahun 2019 pada penduduk usia 20-79 tahun pada
beberapa negara di dunia. International Diabetes Federation telah mengidentifikasi 10 negara
dengan jumlah penderita tertinggi salah satunya Indonesia. Indonesia menempati peringkat
ketujuh dari 10 negara dengan jumlah penderita terbanyak yaitu sebesar 10,7 juta. Menurut
diagnosis dokter pada hasil Riskesdas 2018, prevalensi diabetes melitus pada umur = 15
tahun di Indonesia sebesar 2%. Angka ini menandakan terjadinya peningkatan dibandingkan
dengan prevalensi diabetes melitus pada umur = 15 tahun pada hasil Riskesdas 2013 yaitu
sebesar 1,5%. Prevalensi diabetes melitus pada tahun 2013 juga mengalami peningkatan dari
6,9% menjadi 8,5% pada tahun 2018 berdasarkan hasil pemeriksaan glukosa darah. Angka
ini menunjukkan bahwa baru sekitar 25% penderita diabetes yang mengetahui bahwa dirinya
menderita diabetes. Menurut jenis kelamin pada data Riskesdas 2018, prevalensi diabetes
melitus pada perempuan juga lebih tinggi daripada laki-laki dengan perbandingan 1,78%
terhadap 1,21% (Kemenkes RI, 2020).

Dalam penatalaksanaan Diabetes melitus dikenal dengan empat pilar, yaitu
perencanaan makan (diet), latihan jasmani, obat berkhasiat hipoglikemik, penyuluhan. Latihan
jasmani seperti senam, jalan cepat, bersepeda, mendayung, bulu tangkis, dapat membantu
mengontrol gula darah dan bahkan menurunkan risiko tentang terserang penyakit 4
kardiovaskuler. Diantara beberapa latihan jasmani untuk penyakit dibetes melitus salah
satunya dengan senam diabetes aerobic yaitu senam yang menggunakan irama musik yang
berfungsi sebagai panduan gerakan senam, pemberi motivasi dan semangat kepada peserta
senam. Senam aerobic ini terbagi beberapa jenis yaitu Hight impact aerobic yaitu senam
dengan menggunakan aliran gerakan keras, Low impact aerobic yaitu senam aerobic yang
dilakukan dengan gerakan ringan, Discorobic yaitu kombinasi senam gerakan keras dan
ringan. Senam yang cocok digunakan untuk orang yang menderita penyakit diabetes melitus
yaitu jenis senam Aerobic Low Impack karena merupakan senam yang gerakannya ringan dan
bisa dilakukan siapa saja mulai dari anak-anak, dewasa bahkan sampai lansia.

Senam Aerobic ini sangat efektif dan cocok untuk penderita diabetes melitus pada
lansia karena gerakan yang ringan yang dapat menurunkan kadar gula darah akibat dari
penggunaan glukosa yang meningkat dari latihan senam tersebut dan ketika tubuh bergerak
aktif, otot-otot yang digunakan untuk menggerakan badan pun menggunakan lebih banyak
glukosa dibadingkan otot yang sedang beristirahat (Safira ,2018). Senam Aerobic adalah
olahraga yang banyak membutuhkan udara (02). Kebutuhan O2 menjadi banyak bila jumlah
otot yang terlibat aktif dalam olahraga menjadi banyak, yaitu ketika kita melakukan lebih
banyak gerakan. Kebutuhan oksigen akan menjadi semakin banyak lagi bila masing-masing
otot yang terlibat dalam olahraga tersebut berkontraksi 5 semakin kuat, banyaknya oksigen
yang dibutuhkan berhubungan dengan intensitas olahraga yang sedang dilakukan (Giriwijoyo,
2013).
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Pengaruh latihan olahraga senam diabetes aerobic terhadap penurunan kadar gula
darah karena dalam melakukan senam diabetes melitus aerobic tersebut menggunakan otot-
otot yang menggunakan oksigen dan penggunaan energi yang meningkat sehingga dapat
terjadi penurunan kadar gula darah. Pengaruh senam aerobic ini dapat meningkatkan glukosa
dari latihan senam tersebut dan ketika tubuh bergerak aktif, otot-otot yang digunakan untuk
menggerakan badanpun menggunakan lebih banyak glukosa dibadingkan otot yang sedang
beristirahat. (Safira ,2018)

Berdasarkan uraian di atas peneliti bermaksud untuk melakukan penelitian dengan
judul “Pengaruh Senam terhadap penurunan gula darah puasa pada lansia dengan faktor
resiko stroke di posbindu kenanga ”.

METODE

Jenis penelitian ini merupakan quasi experimental dengan desain penelitian two group
pretest and posttest group. Group dibagi menjadi 2 yaitu group perlakuan yaitu melakukan
latihan senam aerobic dan edukasi menjaga pola makan.

Populasi seluruh responden yang ada dan tersedia di Posbindu kenanga dari bulan
Januari sampai juli 2024. Sampel penelitian ini yaitu 20 lansia di poshindu Kenanga dipilih
dengan teknik purposive sampling berdasarkan pertimbangan kriteria inklusi dan eksklusi yang
telah ditentukan dan disesuaikan.

Untuk mengantisipasi adanya sampel yang mengundurkan diri dari penelitian. maka
peneliti menambahkan limit of error dengan rumus : (10% x 9) + 9 sampel=0,9+9=9,9=10
orang sampel per group Untuk total sampel dari penelitian ini adalah sebanyak 20 orang
dengan pembagian sebanyak 10 orang termasuk kedalam kelompok intervensi latihan aerobik
dan 10 orang termasuk kedalam kelompok kontrol.Sampel Kemudian kelompok kontrol yaitu
diberikan edukasi menjaga pola makan
Kriteria Inklusi:

a. Semua jenis kelamin

b. Orang dengan risiko stroke waspada dan risiko tinggi

c. Memiliki gula darah puasa antara 100-126 mg/dI

d. Bersedia mengikuti latihan aerobik secara teratur dengan frekuensi latihan sebanyak 3
kali dalam seminggu selama 4 minggu

Kriteria Eksklusi: Kriteria Eksklusi

a. Memiliki penyakit komorbid yang menyebabkan tidak bisa mengikuti latihan aerobik

b. Sedang mengikuti program penelitian diluar penelitian ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Analisis Univariat
a. Jenis kelamin
Karakteristik sampel berdasarkan jenis kelamin dibedakan menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok perlakuan latihan aerobik dan kelompok kontrol yang disajikan dibawabh ini:
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Tabel 1 Distribusi Frekuensi berdasarkan jenis kelamin
Jenis Kelamin Perlakuan Kontrol
Frekuensi % Frekuensi %
Laki-laki 1 10 2 154
Perempuan 9 90 11 84,6
Total 13 100 13 100

Dari hasil tabel 1 dapat dilihat bahwa kelompok perlakuan dan kontrol responden paling
banyak adalah perempuan.
b. usia
Berikut adalah tabel distribusi frekuensi berdasarkan usia pada kelompok perlakuan
latihan aerobik dan kelompok kontrol.
Tabel 1 Distribusi frekuensi usia berdasarkan kelompok perlakuan

Usia Kelompok Perlakuan
n % Mean+SD Cl1 95%
45 -54 4 40
55 - 64 5 50 55.10+8.103 50.40-60.67
65-74 1 10
Total 13 100

Dari hasil tabel 2 dapat dilihat bahwa kelompok perlakuan usia paling banyak adalah 55-
64 tahun berjumlah 5 orang dengan presentase (50%) .
Tabel 2 Distribusi frekuensi usia berdasarkan kelompok kontrol

Usia Kontrol
n % Mean+SD Cl 95%
44 — 54 7 70
55-64 2 20 54.50+9,03 49.36-60.75
65 —-74 1 10
Total 13 100

Dari hasil tabel 2 dapat dilihat bahwa kelompok kontrol usia paling banyak adalah 44-54
tahun yakni 7 orang dengan presentase (70%).
c. Gula Darah Puasa
Hasil pengukuran gula darah puasa sebelum dan sesudah intervensi pada kelompok
perlakuan latihan aerobik dan kelompok kontrol, disajikan dalam tabel 4, yang dapat
dilihat pada tabel di bawah ini:
Tabel 4 Distribusi nilai gula darah puasa pada dua kelompok

Gula Kelompok Mean SD Cl 95%
Darah
Puasa
Pre test Perlakuan 125.7 10.01 120-139,51131.70
Kontrol 133.9 10.76 127.22-140.36
Post Perlakuan 104,40 10.52 98.23-111.79
test Kontrol 134 11.116 127,01-140,80

Berdasarkan tabel 4 diatas, hasil rerata gula darah puasa pada kelompok perlakuan didapatkan
penurunan setelah dilakukan latihan. Penurunan rerata dari 125.7 menjadi 104.40. Sedangkan
kelompok kontrol terdapat kenaikan 133.9 menjadi 134.
d. Resiko Stroke

Hasil Pengukuran Resiko Stroke disajikan dalam tabel 5 yang dapat dilihat pada tabel

dibawah ini:

Tabel 5 Distribusi risiko stroke pada dua kelompok
Perlakuan Kontrol
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Risiko n % n %
Stroke
Waspada 6 60 8 80
Tinggi 4 40 2 20
Total 13 100 13 100

Berdasarkan tabel 5 diatas, hasil distribusi risiko stroke yang diadpatkan adalah waspada baik
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.

2. Analisis Bivariat
Tabel 3 Hasil Uji Normalitas Shapiro wilk test

Kelompok Gula Darah Puasa Shapiro Wilk Test
p value keterangan
Perlakuan Pre test 0,428 Normal
Post test 0,904 Normal
Kontrol Pre test 0.991 Normal
Post test 0.900 Normal

Berdasarkan tabel 6 diatas, hasil uji normalitas didapatkan normal dari smua kelompok.
Tabel 7 Hasil Paired Sample T-Test perlakuan

Mean SD P Value Keterangan
Pre test 125.70 10.012 0,004 Signifikan
Post test 104.40 10.522

Berdasarkan tabel 7 diatas, hasil uji paired sampel t test kelompok perlakuan adalah
signifikan yakni p < 0.05.
Tabel 8 Hasil Paired Sample T-Test Kelompok Kontrol

Mean SD P Value Keterangan
Pre test 133.90 10.76 0.934 Tidak Signifikan
Post test 134 11.11

Berdasarkan tabel 8 diatas, hasil uji paired sampel t test kelompok kontrol adalah tidak
signifikan yakni p > 0.05.
Tabel 9 Hasil independent sample t-test pada kedua kelompok

Kelompok Mean SD P Value Keterangan
Perlakuan 23,31 7,66 Terdapat perbedaan
Kontrol 0,38 2,18 0,000 pengaruh

Berdasarkan table 9 diatas, hasil uji beda didapatkan hasil terdapat perbedaan pengaruh
antara kelompok perlakuan dan kelompok control yakni p<0.05.

3. Pembahasan

Penelitian yang mendasari penelitian ini yaitu oleh Taherkhani & Bahri
(2020) dengan judul “Evaluation of the effect of 8 weeks of aerobic exercise on
triglyceride, cholesterol, HDL, LDL, and hiperglycemic indicators of overweight
men” membuktikan bahwa kelompok latihan aerobik secara berulang lebih
signifikan memberikan pengaruh terhadap penurunan gula darah puasa,
daripada kelompok yang hanya diberikan edukasi dalam penanganan individu
dengan risiko stroke. Penelitian tersebut menyampaikan bahwa latihan aerobik
meningkatkan penyerapan reseptor insulin dan transportasi glukosa ke jaringan
otot. Penelitian tersebut juga mengatakan bahwa latihan aerobik dapat
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mengendalikan hiperglikemia dengan mengaktifkan jalur adenosin monofosfat
protein kinase (AMPK) dan meningkatkan penyerapan glukosa. Aktivitas
adenosin monofosfat protein kinase (AMPK) meningkatkan transportasi glukosa
dengan meningkatkan kadar transporter glukosa 4 (GLUT4) pada otot rangka
yang resisten terhadap insulin dan memediasinya efek ekspresi GLUT4. Latihan
aerobik melibatkan otot-otot utama yang akan meningkatkan oksigen sebesar
15-20x karena peningkatan laju metabolik pada otot yang aktif. Saat otot aktif
terjadi dilatasi arteriol maupun kapiler yang menyebabkan lebih banyak jala-jala
kapiler terbuka sehingga reseptor insulin lebih banyak dan lebih aktif atau lebih
peka, kepekaan reseptor insulin berlangsung lama bahkan sampai latihan telah
berakhir. Jaringan otot yang aktif atau peka insulin disebut jaringan noninsulin
dependent dan jaringan otot pada keadaan istirahat membutuhkan insulin untuk
menyimpan glukosa, sehingga disebut jaringan insulin dependent. Pada fase
post-exercise terjadi pengisian kembali cadangan glikogen otot dan hepar.
Aktivitas glikogenik berlangsung terus sampai 12-24 jam post-exercise,
menyebabkan glukosa darah kembali normal. Penelitian tersebut dilakukan
selama 3x/minggu selama 8 minggu dengan durasi latihan 10 menit
pemanasan, 20 menit latihan aerobik inti, dan 5 menit pendinginan.

Berdasarkan penelitian ini latihan aerobik terbukti efektif dan
berpengaruh terhadap penurunan gula darah puasa dibandingkan hanya
melakukan aktivitas fisik sehari-hari tanpa latihan aerobik pada individu dengan
risiko stroke.

Pada akhir penelitian ini peneliti memberikan edukasi sebagai upaya
promotive dan etik penelitian terkait informasi mengenai hiperglikemia atau
kenaikan gula darah, dampak dari kenaikan gula darah terhadap risiko stroke,
informasi mengenai stroke dan pencegahannya serta arahan dan bekal untuk
responden dalam melakukan latihan aerobik.

Dalam proses pelaksanaan penelitian ini, peneliti mengalami
beberapa keterbatasan diantaranya, peneliti tidak dapat mengontrol aktivitas
diluar latihan, asupan gizi responden, kebiasaan buruk responden seperti
merokok, sehingga hasil penurunan dapat berbeda setiap responden.

SIMPULAN

1.

Terdapat pengaruh signifikan kelompok perlakuan yang diberikan latihan aerobik
terhadap penurunan gula darah puasa berdasarkan uji paired sample t-test, dengan p-
value 0,000. Sedangkan pada kelompok kontrol tidak terdapat pengaruh yang signifikan
terhadap penurunan gula darah puasa berdasarkan uji paired sample t-test.

Adanya perbedaan rerata yang bermakna antara kedua kelompok. Pemberian intervensi
latihan aerobik pada kelompok perlakuan dinilai lebih berpengaruh signifikan terhadap
penurunan gula darah puasa sebagai faktor risiko stroke.
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