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ABSTRAK 
Diabetes Mellitus (DM) adalah penyakit yang akhir-akhir ini semakin banyak dijumpai. Penyakit 
Diabetes Melitus juga sering kita sebut dengan istilah kencing manis atau penyakit gula darah. 
Penyakit yang satu ini termasuk jenis penyakit kronis yang tanda awalnya yaitu meningkatnya 
kadar gula dalam darah sebagai akibat adanya gangguan sistem metabolisme dalam tubuh. 
Organ tubuh yang terganggu adalah pankreas yang mana sudah tidak berfungsi sebagaimana 
mestinya. Pankreas sudah tidak mampu memproduksi hormon insulin dalam memenuhi 
kebutuhan tubuh.  Pengelolaan diabetes melitus yang baik memerlukan 4 pilar utama yaitu 
edukasi, perencanaan makan, latihan jasmani, dan intervensi farmakologis. Salah satu anjuran 
dalam penatalaksanaan diabetes melitus yaitu dengan menggunakan latihan jasmani. Salah satu 
olahraga yangdapat dilakukan oleh penderita diabetes melitus adalah senam diabetes melitus. 
Senam diabaetes melltus tersebut dilakukan dengan gerakan ritmis yang dilakukan 3 kali dalam 
seminggu selama 1 bulan dengan durasi latihan 30-60 menit.  Olah raga atau latihan jasmani 
merupakan upaya awal dalam mencegah, mengontrol dan mengatasi diabetes. Latihan jasmani 
secara langsung dapat menyebabkan terjadinya peningktan pemakaian glukosa oleh otot yang 
aktif, dan lebih banyak jala-jala kapiler terbuka sehingga lebih banyak tersedia reseptor insulin 
menjadi lebih aktif yang akan berpengaruh terhadap penurunan glukosa darah pada pasien 
diabetes melitus. Salah satu olah raga yang bisa di lakukan oleh penderita diabetes adalah 
dengan melakukan senam diabetes. Latihan jasmani secara langsung dapat menyebabkan 
terjadinya peningkatan pemakaina glukosa sehingga lebih banyak tersedia reseptor insulin 
menjadi lebih aktif yang akan berpengaruh terhadap penurunan glukosa darah pada pasien DM 
sehingga terjadi perubahan pada kadar gula darah. Latihan jasmani pada DM tipe 2 berperan 
utama dalam pengaturan kadar gula darah. Olah raga dpat mengurngi rasa cemas terhadap 
penyakitnya, timbul rasa senang dan lebih percaya diri serta pada akhirnya kualitas hidupnya 
meningkat meskipun dia menderita penyakit menahun. Senam diabetes sering dilakukan karena 
senam tersebut bisa mengolah semua organ tubuh manusia, mulai otak hingga ujung kaki. 
Sebab dampak penyakit diabetes menyerang seluruh tubuh. Dampak paling ringan adalah kaki 
kesemutan. Sedangkan yang terparah adalah menderita stroke. Gerakan yang bervariasi 
membuat otak bekerja untuk bisa menghafalnya. Membiasakan otak bekerja bisa meningkatkan 
daya ingat dan memperkuat konsentrasi. Hal ini merupakan terapi untuk stroke ringan serta 
mencegah terjadinya demensia (pikun). Pentingnya pengontrolan kadar gula darah bagi 
penderita diabetes untuk menghindarkan terjadinya komplikasi yang dapat menyebabkan 
kematian Tujuan : Pada akhir proses senam Diabetes Melitus untuk menurunkan kadar gula 
darah pada lansia. Metode : Metode yang digunakan dalam senam tentang diabetes mellitus 
adalah digunakan adalah dengan praktik langsung senam diabetes mellitus. Hasil dan 
Pembahasan : Dalam kegiatan senam diabetes melitus. Hasil akhir dari kegiatan senam 
diabetes mellitus ini membuat para kader sepakat untuk melakukan senam diabetes mellitus 
pada lansia paling tidak 1-2 kali setiap bulan. 
 

ABSTRACT  
Diabetes Mellitus (DM) is a disease that has recently become more common. We also often refer 
to diabetes mellitus as diabetes or blood sugar disease. This disease is a type of chronic disease 
whose initial sign is an increase in blood sugar levels as a result of a disturbance in the body's 
metabolic system. The organ that is disturbed is the pancreas, which no longer functions as it 
should. The pancreas is no longer able to produce the hormone insulin to meet the body's needs.  
Good management of diabetes mellitus requires 4 main pillars, namely education, meal planning, 
physical exercise and pharmacological intervention. One of the recommendations for managing 
diabetes mellitus is to use physical exercise. One exercise that can be done by diabetes mellitus 
sufferers is diabetes mellitus exercise. Diabetes melltus exercises are carried out using rhythmic 
movements 3 times a week for 1 month with an exercise duration of 30-60 minutes Exercise or 
physical exercise is an initial effort to prevent, control and overcome diabetes. Physical exercise 
can directly cause increased use of glucose by active muscles, and more open capillary beds so 
that more insulin receptors are available to become more active, which will have an effect on 
reducing blood glucose in diabetes mellitus patients. One exercise that diabetes sufferers can do 
is diabetes gymnastics. Physical exercise can directly cause an increase in glucose usage so 
that more insulin receptors are available and become more active, which will have an effect on 
reducing blood glucose in DM patients, resulting in changes in blood sugar levels. Physical 
exercise in type 2 DM plays a major role in regulating blood sugar levels. Exercise can reduce 
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anxiety about the disease, create a feeling of joy and more self-confidence and ultimately 
improve the quality of life even though he suffers from a chronic illness. Diabetes exercises are 
often done because these exercises can work all the organs of the human body, from the brain to 
the toes. Because the impact of diabetes attacks the entire body. The lightest impact is tingling in 
the feet. Meanwhile, the worst thing is suffering a stroke. The varied movements make the brain 
work to memorize them. Getting the brain used to working can improve memory and strengthen 
concentration. This is a therapy for mild strokes and prevents dementia. The importance of 
controlling blood sugar levels for diabetes sufferers is to avoid complications that can cause 
death. 

 
PENDAHULUAN 

 
Diabetes Mellitus (DM) adalah penyakit yang akhir-akhir ini semakin banyak dijumpai. Penyakit 

Diabetes Melitus juga sering kita sebut dengan istilah kencing manis atau penyakit gula darah. Penyakit 
yang satu ini termasuk jenis penyakit kronis yang tanda awalnya yaitu meningkatnya kadar gula dalam 
darah sebagai akibat adanya gangguan sistem metabolisme dalam tubuh. Organ tubuh yang terganggu 
adalah pankreas yang mana sudah tidak berfungsi sebagaimana mestinya. Pankreas sudah tidak mampu 
memproduksi hormon insulin dalam memenuhi kebutuhan tubuh.  Pengelolaan diabetes melitus yang 
baik memerlukan 4 pilar utama yaitu edukasi, perencanaan makan, latihan jasmani, dan intervensi 
farmakologis. Salah satu anjuran dalam penatalaksanaan diabetes melitus yaitu dengan menggunakan 
latihan jasmani. Salah satu olahraga yangdapat dilakukan oleh penderita diabetes melitus adalah senam 
diabetes melitus. Senam diabaetes melltus tersebut dilakukan dengan gerakan ritmis yang dilakukan 3 
kali dalam seminggu selama 1 bulan dengan durasi latihan 30-60 menit.  

Olah raga atau latihan jasmani merupakan upaya awal dalam mencegah, mengontrol dan 
mengatasi diabetes. Latihan jasmani secara langsung dapat menyebabkan terjadinya peningktan 
pemakaian glukosa oleh otot yang aktif, dan lebih banyak jala-jala kapiler terbuka sehingga lebih banyak 
tersedia reseptor insulin menjadi lebih aktif yang akan berpengaruh terhadap penurunan glukosa darah 
pada pasien diabetes melitus. Salah satu olah raga yang bisa di lakukan oleh penderita diabetes adalah 
dengan melakukan senam diabetes.  

Latihan jasmani secara langsung dapat menyebabkan terjadinya peningkatan pemakaina glukosa 
sehingga lebih banyak tersedia reseptor insulin menjadi lebih aktif yang akan berpengaruh terhadap 
penurunan glukosa darah pada pasien DM sehingga terjadi perubahan pada kadar gula darah. Latihan 
jasmani pada DM tipe 2 berperan utama dalam pengaturan kadar gula darah. Olah raga dpat mengurngi 
rasa cemas terhadap penyakitnya, timbul rasa senang dan lebih percaya diri serta pada akhirnya kualitas 
hidupnya meningkat meskipun dia menderita penyakit menahun 

Senam diabetes sering dilakukan karena senam tersebut bisa mengolah semua organ tubuh 
manusia, mulai otak hingga ujung kaki. Sebab dampak penyakit diabetes menyerang seluruh tubuh. 
Dampak paling ringan adalah kaki kesemutan. Sedangkan yang terparah adalah menderita stroke. 
Gerakan yang bervariasi membuat otak bekerja untuk bisa menghafalnya. Membiasakan otak bekerja 
bisa meningkatkan daya ingat dan memperkuat konsentrasi. Hal ini merupakan terapi untuk stroke ringan 
serta mencegah terjadinya demensia (pikun). Pentingnya pengontrolan kadar gula darah bagi penderita 
diabetes untuk menghindarkan terjadinya komplikasi yang dapat menyebabkan kematian  

Senam diabetes sering dilakukan  karena senam tersebut bisa  mengolah  semua  organ  tubuh 
manusia, mulai otak hingga ujung kaki (Brian J. Sharkey, 2003). Santoso, (2006) pada DM tipe 2, senam 
berperan utama dalam pengaturan kadar gula darah. Masalah utama pada DM tipe 2 adalah kurangnya 
respon reseptor  terhadap  insulin  (resistensi  insulin).  Adanya  gangguan  tersebut  menyebabkan  
insulin  tidak dapat   membantu   transfer   glukosa   ke   sel.   Permeabilitas   membran   meningkat   
pada   otot   yang berkontraksi,  sehingga  saat  latihan  jasmani  resistensi insulin  berkurang  sementara  
sensivitas  insulin meningkat. Oleh karena itu, senam diabetes yang teratur dapat memperbaiki 
pengaturan glukosa darah dan sel 

 
METODE 

 
Pengabdian ini dilakukan di desa dimana desa ini tempat mahasiswa/I melakukan kegiatanKuliah 

Kerja Nyata(KKN) Program Studi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Dehasen Bengkulu. Sasarannya 
adalah Masyarakat desa Sinar Pagi Bintuhan, bagi Pra-Lansia hingga Lansia yang tengah mengalami 
diabetes militus maupun yang berisiko mengalami diabets militus. Cara kerja dimulai dengan 
permohonan izin ke Kepala Desa Sinar Pagi dan Puskesmas Bintuhan. melakukan pengkajian pada desa 
Sinar Pagi. Dari hasil pengkajian didapat kan masalah pada pra lansia dan lansia yaitu diabetes militus, 
kemudian melakukan senam diabetes melitus dengan masalah diabetes militus.  
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Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan melakukan penyuluhan mengenai Diabetes 
Mellitus dilaksanakan pada tanggal 10 Januari 2025, jam 09:00 di Balai Desa Sinar Pagi Kelurahan 
Bandar Kecamatan Kaur Selatan Kabupaten Kaur. Rangakaian kegiatan penyuluhan tentang diabeten 
militus ini adalah: 
1. Para Pra Lansia dan Lansia mengisi absensi 
2. Melakukan pengisian kuesioner sebagai pre-test  
3. Memberikan penyuluhan kesehatan mengenai penyakit diabetes mellitus  
4. Membuka sesi tanya jawab 

5. Memberikan kuesioner sebagai post-test pengetahuan tentang penyakit diabetes mellitus 
6. MengarsipkanHasil pemeriksaan 

 

 
Gambar 1. Alur Aktivitas Senam Diabetes Mellitus 

 

 
 

Gambar 2. Skema Kegiatan Senam Diabetes Mellitus 
 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Hasil Aktivitas 
 Hasil kegiatan senam diabetes mellitus pada lansia di lapangan Puskesmas Bintuhan yaitu 

paralansia ikut berpartisipasi dalam kegiatan senam diabetes mellitus mulai dari awal kegiatan dimulai 
sampai dengan kegiatan senam selesai, kemudian para lansia juga ikut berpartisipasidalam mengikuti 
rangkaian kegiatan lainnya yaitu sesi tanya jawab yang diberikan oleh Mahasiswa Fakultas Ilmu 
Kesehatan Universitas Dehasen Bengkulu kepada para lansia, dan memberikan apresiasi bagi yang bisa 
menjawab berupa door prize. 
 
Penyelesaian Masalah 

Kegiatan senam diabetes mellitus dilakukan pada hari Senin 13 Januari 2025 jam 08.00WIB di 
lapangan Puskesmas Bintuhan. Kegiatan ini dimulai dengan melakukan pemanasan selama 5 menit, 
kemudian melakukan senam diabetes mellitus selama 30 menit dan terakhir melakukan pendinginan 
selama 5 menit. Di akhir kegiatan, dibukakan sesi pembagian door pize bagi yang bisa menjawab 
pertanyaan seputar tentang diabetes mellitus.Hasil akhir dari kegiatan senam diabetes mellitus ini 
membuat para kadersepakat untuk melakukan senam diabetes mellitus padalansiapaling tidak 1-2 
kali setiap bulan. Dan diharapkan agar senam diabetes mellitus ini dapat terus dilanjutkan guna untuk 
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kesehatan para lansia dan pra-lansia yang sudah terkena diabetes mellitus maupun yang beresiko 
terkena penyakit diabetes mellitus. 

 
KESIMPULAN DAN SARAN 

 
 Senam Lansia adalah suatu bentuk latihan fisik yang memberikan pengaruh baik terhadap 

tingkat kemampuan fisik manusia gerak bila dilaksanakan dengan baik dan benar. Hasil akhir dari 
kegiatan senam diabetes mellitus ini membuat para kader sepakat untuk melakukan senam diabetes 
mellitus pada lansia paling tidak 1-2 kali setiap bulan. Dan diharapkan agar senam diabetes mellitus ini 
dapat terus dilanjutkan guna untuk kesehatan para lansia dan pra-lansia yang sudah terkena diabetes 
mellitus maupun yang beresiko terkena penyakit diabetes mellitus. 
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