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Abstrak 
 

Latar belakang: Kadar gula darah puasa yang tinggi merupakan salah satu faktor risiko utama 
terjadinya stroke, terutama pada kelompok usia lanjut. Latihan aerobik dan Interval Walking 
Training (IWT) merupakan intervensi aktivitas fisik yang dapat membantu memperbaiki kontrol 
glikemik. Tujuan: Mengetahui perbedaan pengaruh latihan aerobik dan Interval Walking 
Training (IWT) terhadap kadar gula darah puasa pada individu dengan risiko stroke. Metode: 
Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental dengan pendekatan pre-test dan post-
test pada dua kelompok perlakuan. Sebanyak 48 responden usia 45–70 tahun dibagi menjadi 
kelompok latihan aerobik dan kelompok Interval Walking Training (IWT). Intervensi dilakukan 
selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Pengukuran kadar gula darah puasa 
menggunakan Point of Care Testing (POCT). Analisis data menggunakan uji Wilcoxon dan 
Mann-Whitney. Hasil: Kelompok latihan aerobik menunjukkan penurunan kadar gula darah 
puasa yang signifikan (p = 0,000), sedangkan kelompok Interval Walking Training (IWT) tidak 
menunjukkan penurunan yang signifikan (p = 0,157). Uji Mann-Whitney menunjukkan adanya 
perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok (p = 0,012). Kesimpulan: Latihan aerobik 
lebih efektif dibandingkan Interval Walking Training (IWT) dalam menurunkan kadar gula darah 
puasa pada individu dengan risiko stroke. 
 
Kata kunci: Latihan Aerobik, Interval Walking Training, Gula Darah Puasa, Risiko Stroke 
 

Abstract 
 

Background: High fasting blood sugar levels are one of the main risk factors for stroke, 
especially in the elderly population. Aerobic exercise and Interval Walking Training (IWT) are 
physical activity interventions that can help improve glycemic control. Objectives: To 
determine the difference in the effect of aerobic exercise and Interval Walking Training (IWT) 
on fasting blood sugar levels in individuals at risk of stroke. Methods: This study used a quasi-
experimental design with a pre-test and post-test approach in two treatment groups. A total of 
48 respondents aged 45–70 years were divided into an aerobic exercise group and an Interval 
Walking Training (IWT) group. The intervention was conducted for 4 weeks with a frequency 
of 3 times per week. Fasting blood sugar levels were measured using Point of Care Testing 
(POCT). Data analysis was performed using the Wilcoxon and Mann-Whitney tests. Results: 
The aerobic exercise group showed a significant decrease in fasting blood sugar levels (p = 
0.000), whereas the Interval Walking Training (IWT) group did not show a significant decrease 
(p = 0.157). The Mann-Whitney test indicated a significant difference between the two groups 
(p = 0.012). Conclusion: Aerobic exercise is more effective than Interval Walking Training 
(IWT) in reducing fasting blood sugar levels in individuals at risk of stroke. 
 
Keywords: Aerobic Exercise, Interval Walking Training, Fasting Blood Glucose, Stroke Risk. 
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PENDAHULUAN 
Stroke merupakan salah satu penyebab utama kematian dan kecacatan di dunia, 

terutama pada negara berkembang dengan prevalensi faktor risiko metabolik yang tinggi. Di 
Indonesia, prevalensi stroke terus mengalami peningkatan dalam satu dekade terakhir dengan 
estimasi sekitar 642.943 kasus baru dan 4,9 juta individu hidup dengan stroke (Feigin et al., 
2021). Survei Kesehatan Indonesia tahun 2023 melaporkan prevalensi stroke sebesar 8,3 per 
1.000 penduduk dan meningkat hingga 41,3 per 1.000 penduduk pada kelompok usia lebih 
dari 75 tahun (Kemenkes BKPK, 2023).  

Peningkatan kejadian stroke berkaitan erat dengan tingginya prevalensi gangguan 
metabolik, terutama hiperglikemia dan diabetes melitus tipe 2. Kadar gula darah puasa yang 
tinggi diketahui dapat mempercepat proses aterosklerosis, merusak fungsi endotel vaskular, 
serta meningkatkan pembentukan trombus yang berkontribusi terhadap terjadinya stroke 
iskemik maupun hemoragik (Gardener et al., 2020). Hiperglikemia kronis juga menyebabkan 
penurunan sensitivitas insulin sehingga kontrol glukosa tubuh menjadi tidak optimal dan 
meningkatkan risiko kerusakan pembuluh darah serebral (Rissanen et al., 2024). Di Indonesia, 
sekitar 10% penduduk mengalami diabetes melitus dan jumlah tersebut diperkirakan akan 
terus meningkat setiap tahunnya (Kemenkes BKPK, 2023).  

Aktivitas fisik merupakan salah satu intervensi non farmakologis yang 
direkomendasikan untuk mengendalikan kadar gula darah dan menurunkan risiko stroke 
(Iaccarino et al., 2021). Latihan aerobik diketahui mampu meningkatkan sensitivitas insulin 
melalui aktivasi AMP-activated protein kinase (AMPK) dan meningkatkan translokasi GLUT4 
pada membran sel otot sehingga pengambilan glukosa oleh otot meningkat. Selain itu, latihan 
aerobik juga meningkatkan produksi nitric oxide yang berperan dalam memperbaiki fungsi 
endotel dan meningkatkan vasodilatasi pembuluh darah. Adaptasi fisiologis tersebut 
membantu memperbaiki kontrol glikemik sekaligus menurunkan risiko aterosklerosis dan 
gangguan vaskular serebral (Zhang et al., 2025).  

Selain latihan aerobik, Interval Walking Training (IWT) mulai banyak digunakan 
sebagai bentuk latihan berbasis interval yang mudah diterapkan pada populasi usia lanjut 
(Kitajima et al., 2023). IWT dilakukan dengan kombinasi berjalan cepat dan berjalan lambat 
secara bergantian dalam satu sesi latihan sehingga memberikan stimulasi metabolik yang 
lebih besar dibandingkan berjalan konstan. Pola latihan interval tersebut mampu 
meningkatkan aktivasi AMPK, meningkatkan sensitivitas insulin, dan mempercepat 
penggunaan glukosa oleh otot rangka. Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa IWT 
aman dilakukan pada kelompok usia lanjut dan berpotensi memperbaiki kontrol glikemik 
secara signifikan (Yamazaki et al., 2025).  

Fisioterapi memiliki peran penting dalam upaya promotif dan preventif pada individu 
dengan risiko stroke melalui pemberian latihan fisik yang terstruktur untuk mengendalikan 
faktor risiko metabolik seperti hiperglikemia dan diabetes melitus. Selain meningkatkan fungsi 
kardiovaskular dan metabolik, intervensi fisioterapi juga membantu mempertahankan 
kapasitas fungsional dan kualitas hidup masyarakat di usia lanjut.  

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan aerobik dan Interval Walking Training 
efektif dalam membantu memperbaiki kontrol glikemik dan menurunkan kadar gula darah pada 
individu dengan gangguan metabolik dan risiko stroke (Kitajima et al., 2023; Yamazaki et al., 
2025). Namun, sebagian besar penelitian lebih banyak meneliti masing-masing intervensi 
secara terpisah sehingga penelitian yang membandingkan efektivitas kedua latihan tersebut 
secara langsung masih terbatas, khususnya pada individu dengan risiko stroke. Selain itu, 
penelitian mengenai pengaruh latihan aerobik dan Interval Walking Training pada komunitas 
lansia di Indonesia masih belum banyak dilakukan. Berdasarkan observasi pada Komunitas 
Lansia RW 10 Kecamatan Ciracas Jakarta Timur, ditemukan bahwa sebagian anggota 
komunitas memiliki faktor risiko stroke dan tingkat aktivitas fisik yang rendah. Oleh karena itu, 
penelitian ini dilakukan untuk menganalisis perbedaan pengaruh latihan aerobik dan Interval 
Walking Training terhadap kadar gula darah puasa pada individu dengan risiko stroke sebagai 
dasar pengembangan intervensi fisioterapi berbasis komunitas. 
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METODE 
Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental dengan pendekatan two group 

pre-post test design untuk menganalisis perbedaan pengaruh latihan aerobik dan Interval 
Walking Training terhadap kadar gula darah puasa pada individu dengan risiko stroke. 
Penelitian dilaksanakan di Komunitas Lansia RW 10 Kecamatan Ciracas, Jakarta Timur pada 
bulan Desember 2025 hingga Februari 2026. Penelitian telah memperoleh persetujuan etik 
dari komite etik penelitian sebelum pelaksanaan intervensi dengan nomor surat 
DP.04.03/F.XI.22/13991/2025 dan seluruh responden telah menandatangani informed 
consent sebagai bentuk persetujuan tertulis untuk mengikuti penelitian. 

Populasi penelitian adalah anggota Komunitas Lansia RW 10 Kecamatan Ciracas 
Jakarta Timur usia 45–70 tahun. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive 
sampling berdasarkan kriteria inklusi yaitu individu usia 45–70 tahun, memiliki risiko stroke 
berdasarkan hasil skrining NeuroRisk, mampu mengikuti instruksi latihan, serta bersedia 
menjadi responden penelitian. Responden yang memiliki gangguan medis yang menghambat 
pelaksanaan latihan tidak diikutsertakan dalam penelitian. Besar sampel dihitung 
menggunakan rumus Lemeshow berdasarkan penelitian Yamazaki et al. sehingga diperoleh 
total 48 responden yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan aerobik (n=24) 
dan kelompok Interval Walking Training (n=24). 

Variabel utama penelitian adalah kadar gula darah puasa yang diukur sebelum dan 
sesudah intervensi menggunakan metode Point of Care Testing (POCT). Pemeriksaan 
dilakukan setelah responden menjalani puasa selama 8–12 jam dengan menggunakan alat 
glukometer digital sesuai prosedur standar pemeriksaan glukosa kapiler. Pengukuran 
dilakukan melalui pengambilan darah kapiler pada ujung jari menggunakan test strip yang 
mengandung enzim glucose oxidase atau glucose dehydrogenase untuk menghasilkan 
pembacaan kadar glukosa darah dalam satuan mg/dL. Hasil pengukuran diklasifikasikan 
menjadi normal (<100 mg/dL), prediabetes (100–125 mg/dL), dan diabetes (>125 mg/dL). 

Kelompok latihan aerobik diberikan latihan aerobik low impact yang dimodifikasi 
berdasarkan ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription oleh Pescatello dan 
penelitian Taylor et al. Latihan dilakukan 3 kali per minggu selama 4 minggu dengan durasi 
total sekitar 30 menit setiap sesi yang terdiri dari pemanasan selama 5 menit, latihan inti 
selama 20 menit, dan pendinginan selama 5 menit. Gerakan latihan dilakukan secara aktif dan 
ritmis dengan intensitas ringan hingga sedang. 

Kelompok Interval Walking Training diberikan latihan berjalan cepat dan berjalan lambat 
secara bergantian. Latihan dilakukan sebanyak 3 kali per minggu selama 4 minggu dengan 
minimal lima set latihan. Setiap set terdiri dari berjalan cepat selama 3 menit pada intensitas 
>70% VO2 peak dan berjalan lambat selama 3 menit pada intensitas <40% VO2 peak. 
Intensitas latihan dikontrol menggunakan talk test dengan penilaian kemampuan berbicara 
responden selama latihan. 

Data dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics version 25 for Windows. Analisis 
univariat digunakan untuk menggambarkan karakteristik responden meliputi usia, jenis 
kelamin, dan tingkat risiko stroke. Analisis bivariat diawali dengan uji normalitas menggunakan 
Shapiro-Wilk Test. Karena data tidak berdistribusi normal, analisis dilanjutkan menggunakan 
uji Wilcoxon untuk mengetahui perubahan kadar gula darah puasa sebelum dan sesudah 
intervensi pada masing-masing kelompok serta uji Mann-Whitney untuk mengetahui 
perbedaan pengaruh antar kelompok. Nilai p < 0,05 dianggap bermakna secara statistik.. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian Perbedaan Pengaruh Latihan Aerobik dan Interval Walking Training 
terhadap Kadar Gula Darah Puasa pada Individu dengan Risiko Stroke. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 
Latihan Aerobik Interval Walking Training 

F % F % 
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Perempuan 
Laki-laki 

20 
4 

83.3% 
16.7% 

20 
4 

83.3% 
16.7% 

Total 24 100% 24 100% 

Berdasarkan tabel 1, distribusi frekuensi berdasarkan jenis kelamin pada kelompok 
Latihan Aerobik dan Interval Walking Training menunjukkan bahwa jumlah sampel pada kedua 
kelompok adalah sama. Sampel dengan jenis kelamin yang dominan pada kedua kelompok 
tersebut adalah perempuan, yaitu sebanyak 20 orang (83.3%), sedangkan laki-laki berjumlah 
4 orang (16.7%) pada masing-masing kelompok.  

 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia 

 
Usia 

Latihan Aerobik Interval Walking Training 

F % F % 

45 – 50 
51 – 55 
56 – 60 
61 - 65 
66 - 70 

3 
3 
7 
6 
5 

12.5% 
12.5% 
29.2% 
25.0% 
20.8% 

0 
5 
5 
9 
5 

0.0% 
20.8% 
20.8% 
37.5% 
20.8% 

Total 24 100% 24 100% 

Berdasarkan tabel 2, menunjukkan bahwa mayoritas sampel pada penelitian ini berada 
pada rentang usia 56-60 tahun pada kelompok Latihan Aerobik terdapat 7 orang (29.2%), 
sedangkan pada kelompok Interval Walking Training berada pada rentang usia 61-65 tahun 
dengan 9 orang (37.5%).  

 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Berdasarkan NeuroRisk 

NeuroRisk 
Latihan Aerobik Interval Walking Training 

F % F % 

0 - 4 (rendah) 
5 - 9 (sedang) 

14 
10 

58.3% 
41.7% 

7 
17 

29.2% 
70.8% 

Total 24 100% 24 100% 

Berdasarkan tabel 3, menunjukkan bahwa pada kelompok Latihan Aerobik mayoritas 
responden berada pada kategori sedang yaitu sebanyak 14 orang (70.8%). Sedangkan pada 
kelompok Interval Walking Training mayoritas responden berada pada kategori rendah yaitu 
sebanyak 17 orang (58.3%).   

 
Tabel 4. Hasil Pengukuran Kadar Gula Darah Puasa 

Hasil 
Latihan Aerobik Interval Walking Training 

Mean ± SD Mean ± SD 

Pre-test 137,54±48,87 135,17±43,49 

Post-test 104,67±28,57 122,88±42,65 

Selisih -32,87±29,09 -12,29±51,79 

Berdasarkan tabel 4, pada kelompok latihan aerobik menunjukkan adanya penurunan 
penurunan kadar gula darah puasa pada kelompok Latihan Aerobik setelah diberikan 
intervensi, dimana rata-rata skor menurun 137,54 menjadi 104,67. Nilai standar deviasi 
sebelum intervensi adalah 48,87 dan setelah intervensi menjadi 28,57.  Sementara itu, pada 
kelompok interval walking training, rata-rata kadar gula darah puasa yaitu dari 135,17 menjadi 
122,8. Standar deviasi sebelum intervensi adalah 43,49 dan sesudah intervensi menjadi 
42,65. Dapat disimpulkan rerata selisih pre-test dan post-test tertinggi terdapat pada kelompok 
latihan aerobik, yaitu sebesar -32,87. 
 

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas dengan Shapiro Wilk Test 

 
Hasil 

Latihan Aerobik Interval Walking Training 

P-value Ket P-value Ket 
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Pre-test 0,000 Tidak Normal 0,001 Tidak Normal 

Post-test 0,000 Tidak Normal 0,000 Tidak Normal 

Berdasarkan tabel 5, Uji normalitas data dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk Test 
karena jumlah responden kurang dari 50 responden. Berdasarkan hasil tersebut, seluruh data 
pre-test dan post-test pada kedua kelompok memiliki nilai P<0,05, sehingga seluruh data 
dinyatakan berdistribusi tidak normal. 

 
Tabel 6. Hasil Uji Wilcoxon 

Hasil 
Latihan Aerobik Interval Walking Training 

P-value Ket P-value Ket 

Pre-test 
0,000* Normal 0,157 Tidak Normal 

Post-test 

Berdasarkan tabel 6, pada kelompok Latihan Aerobik diperoleh nilai p-value sebesar 
0,000 yang berarti (P<0,05) sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum dan 
sesudah intervensi. Sedangkan pada kelompok Interval Walking Training diperoleh nilai p-
value sebesar 0,157 yang berarti (P>0,05) sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan 
antara sebelum dan sesudah intervensi. Analisis data ini menunjukkan bahwa Latihan Aerobik 
memberikan pengaruh yang lebih signifikan terhadap penurunan kadar gula darah puasa, 
sedangkan Interval Walking Training tidak memberikan pengaruh yang signifikan pada 
sampel.  

 
Tabel 7. Hasil Uji Mann-Whitney U Test 

Kelompok Mean ± SD P -value Keterangan 

Latihan Aerobik 28,38 ± 7,539 
0,012* Signifikan 

Interval Walking Training    35,13 ± 6,958 

Berdasarkan tabel 7, hasil uji Mann-Whitney U Test terhadap perubahan kadar gula 
darah puasa pada kedua kelompok intervensi. Nilai p–value sebesar 0,012 yang berarti 
(P<0,05) sehingga Ha diterima, menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna 
antara kelompok Latihan Aerobik dan Interval Walking Training. Hal ini menandakan bahwa 
kedua intervensi memberikan efek yang berbeda terhadap penurunan kadar gula darah puasa. 
Berdasarkan nilai perubahan yang diperoleh Latihan Aerobik menunjukkan penurunan yang 
lebih besar sehingga dapat dikatakan lebih efektif dibandingkan Interval Walking Training. 

 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa responden didominasi oleh perempuan pada 

kelompok usia lanjut. Karakteristik tersebut menggambarkan adanya kecenderungan populasi 
dengan risiko metabolik yang lebih tinggi akibat perubahan fisiologis pasca menopause yang 
berhubungan dengan penurunan sensitivitas insulin dan gangguan regulasi glukosa (Rizvi & 
Rizzo, 2024). Selain itu, peningkatan usia juga berhubungan dengan meningkatnya prevalensi 
gangguan toleransi glukosa dan diabetes yang berkontribusi terhadap peningkatan risiko 
stroke (Fukuda et al., 2025). Distribusi risiko stroke pada responden juga menunjukkan adanya 
faktor risiko metabolik yang berkaitan dengan hiperglikemia kronis dan disfungsi vaskular yang 
dapat mempercepat kerusakan pembuluh darah serebral (Gardener et al., 2020). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kadar gula darah puasa mengalami penurunan 
pada kedua kelompok setelah intervensi, namun penurunan pada kelompok latihan aerobik 
terlihat lebih besar dibandingkan kelompok Interval Walking Training. Hal ini menunjukkan 
bahwa latihan aerobik memberikan stimulus metabolik yang lebih stabil karena penggunaan 
energi berlangsung secara kontinu sehingga penggunaan glukosa oleh otot menjadi lebih 
optimal. Sebaliknya, Interval Walking Training memiliki pola intensitas yang fluktuatif sehingga 
penggunaan glukosa berlangsung tidak konsisten selama latihan. 

Pada kelompok latihan aerobik, kontraksi otot yang berlangsung terus menerus 
menyebabkan distribusi oksigen menjadi lebih stabil sehingga tubuh berada dalam kondisi 
steady-state metabolik. Dalam kondisi tersebut, metabolisme oksidatif menjadi dominan dan 



         
ISSN: 2962-1070(online)  

  Halaman 543-550 
Volume 4 Nomor 2 Tahun 2026 

 

  

 Jurnal Terapi Wicara dan Bahasa 548 

 

glukosa digunakan secara kontinu melalui proses oksidasi di dalam mitokondria. Aktivasi 
AMP-activated protein kinase (AMPK) yang berlangsung secara kontinu meningkatkan 
translokasi GLUT4 sehingga pengambilan glukosa oleh otot meningkat secara stabil. Selain 
itu, latihan aerobik juga meningkatkan sensitivitas insulin dan penggunaan glukosa selama 
aktivitas berlangsung sehingga kontrol glikemik menjadi lebih baik. Temuan ini sejalan dengan 
penelitian Lan et al. yang menyatakan bahwa latihan aerobik efektif meningkatkan kontrol 
glikemik melalui peningkatan penggunaan glukosa dan sensitivitas insulin secara 
berkelanjutan (Lan et al., 2025). 

Pada kelompok Interval Walking Training, pola latihan intermiten menyebabkan distribusi 
oksigen dan penggunaan energi berubah secara berulang antara fase berjalan cepat dan 
berjalan lambat. Pada fase berjalan cepat, tubuh lebih banyak menggunakan metabolisme 
non-oksidatif melalui glikolisis, sedangkan pada fase berjalan lambat metabolisme kembali 
beralih ke jalur oksidatif sehingga penggunaan glukosa tidak berlangsung kontinu dalam satu 
sesi latihan. Aktivasi AMPK dan translokasi GLUT4 pada latihan interval juga mengikuti 
perubahan intensitas latihan sehingga peningkatan uptake glukosa menjadi kurang stabil. 
Penelitian menunjukkan bahwa latihan interval dapat meningkatkan kapasitas metabolik, 
namun efektivitasnya sangat dipengaruhi oleh kestabilan stimulus fisiologis selama latihan 
berlangsung (Kitajima et al., 2023). 

Hasil perbandingan kedua intervensi menunjukkan bahwa latihan aerobik memberikan 
penurunan kadar gula darah puasa yang lebih optimal dibandingkan Interval Walking Training. 
Perbedaan tersebut dipengaruhi oleh stabilitas distribusi oksigen, kontinuitas penggunaan 
energi, dan respons metabolik selama latihan berlangsung. Pada latihan aerobik, penggunaan 
glukosa berlangsung lebih konsisten sehingga peningkatan sensitivitas insulin dan uptake 
glukosa menjadi lebih optimal. Sebaliknya, pada Interval Walking Training penggunaan 
glukosa meningkat hanya pada fase tertentu akibat perubahan intensitas latihan yang 
fluktuatif. Selain itu, Interval Walking Training menghasilkan Excess Post-exercise Oxygen 
Consumption (EPOC) yang lebih tinggi akibat adanya defisit oksigen selama fase intensitas 
tinggi. EPOC menyebabkan tubuh tetap menggunakan oksigen setelah latihan untuk proses 
pemulihan metabolik dan pengisian kembali cadangan energi. Namun, kontribusi penggunaan 
glukosa selama fase EPOC relatif lebih kecil dibandingkan penggunaan glukosa kontinu 
selama latihan aerobik sehingga penurunan kadar gula darah puasa pada latihan aerobik tetap 
lebih optimal dalam penelitian ini (Karstoft et al., 2016). Dengan demikian, karakteristik latihan 
aerobik yang kontinu menjadi faktor utama yang menyebabkan penurunan kadar gula darah 
puasa lebih optimal dibandingkan Interval Walking Training dalam penelitian ini. 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, antara lain keterbatasan fasilitas, kondisi 
cuaca, dan variasi kepatuhan responden selama intervensi berlangsung. Selain itu, faktor 
eksternal seperti pola makan, aktivitas fisik di luar intervensi, dan kebiasaan hidup responden 
belum dapat dikontrol secara optimal sehingga berpotensi mempengaruhi perubahan kadar 
gula darah puasa selama penelitian. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat menggunakan 
durasi intervensi yang lebih panjang dan pengendalian faktor eksternal yang lebih baik untuk 
memperoleh hasil yang lebih optimal terhadap kontrol glikemik pada individu dengan risiko 
stroke. 
 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan aerobik dan Interval Walking Training sama-sama 
menurunkan kadar gula darah puasa pada individu dengan risiko stroke. Hasil uji statistik 
menunjukkan bahwa latihan aerobik memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 
penurunan kadar gula darah puasa dengan nilai p < 0,05, sedangkan kelompok Interval 
Walking Training tidak menunjukkan hasil yang signifikan. Uji antar kelompok juga 
menunjukkan adanya perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua intervensi terhadap 
kadar gula darah puasa. Secara deskriptif, latihan aerobik menunjukkan penurunan kadar gula 
darah puasa yang lebih besar dibandingkan Interval Walking Training pada individu dengan 
risiko stroke di Komunitas Lansia RW 10 Kecamatan Ciracas Jakarta Timur. 
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