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ABSTRACT

Diabetes Melitus (DM) ditandai dengan tingginya kadar glukosa dalam darah disertai dengan gangguan metabolisme
karbohidrat, lipid dan protein sebagai akibat dari insufisiensi fungsi insulin. Peningkatan DM didasarkan oleh gaya hidup
yang tidak sehat, banyak mengkonsumsi makanan berlemak, kurangnya aktivitas fisik sehingga tidak terkontrolnya kadar
glukosa darah. Senam diabetes merupakan aerobic low impact dan ritmic, bermanfaat menurunkan kadar glukosa darah
dan mencegah kegemukan serta menekan terjadinya komplikasi. Untuk menggerakan masyarakat untuk hidup sehat dan
aktif melakukan pencegahan DM melalui aktivitas senam. Pengabdian masyarakat dilaksanakan pada tanggal 15 Oktober
tahun 2022 dengan total peserta 63 orang, uasia dewasa muda sebanyak 4 orang (18%), usia dewasa tua sebanyak 43
orang (57%), lansia sebanyak 10 orang (25%). Jenis kelamin peserta terdapat 22 orang (36%) laki-laki, 41 orang perempua
(74%). Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat berjalan dengan baik sesuai dengan target. Kegiatan senam sehat
bersama sangat disupport oleh Puskesmas Mokoau dan masyarakat yang berada diwilayah kerja Puskesmas Mokoau.
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PENDAHULUAN

Diabetes mellitus merupakan suatu kelompok penyakit metabolik dengan karakteristik
hiperglikemia yang terjadi karena kelainan sekresi insulin, kerja insulin atau keduanya (Soelistijo,
2021). Diabetes mellitus merupakan sekolompok gangguan metabolisme dengan etiologi yang
berbeda mempunyai karakteristik hiperglikemia kronis yang berhubungan dengan perubahan
metabolism glukosa, lipid dan protein sekunder akibat kelainan sekresi insulin, kerja insulin atau bisa
kedua duanya (Association, 2018). Saat ini Diabetes Melitus menjadi salah satu ancaman kesehatan
global. Berdasarkan penyebabnya DM dapat diklasifikasin menjadi 4 kelompokyaitu DM tipe 1, DM
tipe 2, DM gestasional dan DM tipe lain (Kemenkes RI, 2021). Dari semua kasus Diabetes mellitus
merupakan kasus yang paling sering terjadi dengan presentase 90-95% (Erniantin D, Martini,
Udiyono A & LD., 2018). WHO memprediksi kenaikan jumlah DM tipe 2 di Indonesia dari 8,4 juta
pertahun 2000 menjadi 21,3 juta pertahun 2023. Diabetes mellitus akan memberikan dampak
terhadap kualitas sumber daya manusia dan penigkatan biaya kesehatan yang cukup besar, maka
semua pihak baik masyarakat maupun pemerintah (Kemenkes RI, 2021). Efek lathan fisik pada
Diabetes melitus tipe 2 adalah meningkatkan sensitivitas insulin, memfasilitasi penyerapan glukosa

dan membantu dala mengontrol glukosa darah.
Departemen Keperawatan, Fakultas Kedokteran, Universitas Biasanya dalam satu sesi latihan fisik akan dapat

Halu Oleo, Indonesia memberikan efek penurunan kadar gluokosa darah
*) corresponding author hingga 72 jam pasca latihan (Tan B, Chung-Sien
Saida Ng, 2015)

Aktifitas fisik merupakan salah satu pilar dari
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2 untuk mengendalikan kadar glukosa darah pilar lainnya adalah edukasi, terapi nutrisi dan terapi
farmakologis. Sehingga dari 4 pilar penderita diabetes mellitus tipe 2 terapi farmakologis tidak
menduduki pada posisi pertama. Dengan demikian dala mengendalikan kadar glukosa darah pada
diabetes mellitus tipe 2 lebih mendahulukan 3 (tiga )pilar yang lain diataranya adalah aktifitas fisik
(Erniantin D, Martini, Udiyono A & LD., 2018).

Salah satu aktifitas fisik yang bersifat aerobic berupa senam sehat. Hasil penelitian Kurdanti &
khasana yang dilakukan pada 24 orang penderita DM tipe 2 dengan menggunakan metode penelitian
quasi eksperimen pre-posttest design, didapatkan hasil bahwa dengan senam selama 30 menit selama
6 minggu dapat menurunkan kadar glukosa darah. (Kurdanti W, 2018).

BAHAN DAN METODE

Metode yang dilakukan dalam pengabdian kepada masyarakat adalah melakukan senam sehat.
Adapun sasaran dalam kegiatan senam sehat adalah kelompok usia yang mempunyai risiko tinggi
terhadap penyakit diabetes melitus. sebelum dilakukan senam tim pengabdian masyarakat
berkoordinasi dengan kepala Puskesmas Mokoau untuk membantu dala pelaksanaan pengabdian
masyarak ini. Kepala Puskesmas beserta programmer P2 bersama dengan kader memobilisasi
masyakarat yang berdomisili di kelurahan padaleu ataupun wilayah sekitarnya untuk mengikuti
senam sehat yang dilakukan oleh Tim pengabdian masyarakat. Kegiatan pengabdian ini dimulai
dengan pembukan, sambutan oleh kepala Puskesmas Mokoau dan ketua pelaksana, berdoa, setelah
itu dilanjutkan sena sehat selama 30 menit.

Senam dimulai pada pukul 07.00 Wita. Kegiatan ini dilakukan selama 30 menit yang terdiri
dari pemanasan selama 10 menit, gerakan inti 20 menit dan gerakan pendinginan selama 10 menit.
Pelaksanaan senam bertempat di halaman Puskesmas Mokoau. Yang memimpin senam adalah tim
pengabdian kepada masyarakat bersama dengan staf Puskesmas Mokoau yang sdh pernah
mendapatkan pelatihan senam. Adapun gerakan senam meliputi:

1. Pemanasan
a. Gerakan |

Kaki dibuka selebar bahu. Lutut ditekuk dan digerakan turun naik. Tangan didepan dada,
telapak tangan dikibas-kibaskan. Lakuka 2 x 8 hitungan, bergantian posisi serong Kiri, ke depan
dan serong kanan.

b. Gerakan 2

Kaki dibuka selebar bahu. Lutut ditekuk, gerakan naik turun. Siku diangkat setinggi dada
dengan gerakan telapak tangan seolah memutar bola. Lakukan 2 x hitungan bergantian dalam
posisi serong kanan, kedepan, dan srong Kiri

2. Inti
a. Gerakan |

Angkat lutut kanan sejajar paha. Kaki kiri lurus, kedua siku diayun di depan dada (tangan dan
akaki di atas). Ganti angkat angkat lutut kiri, kaki kanan lurus. Dua siku diayun di depan dada
(tangan kiri di atas) lakukan bergantian dengan hitungan 1x8 hitungan

b. Gerakan 2

Buka kaki selebar bahu langkahkan kaki bergantian ke samping kiri dan kanan satu langkah.
Tangan didorong ke atas dan kebawah dengan mengepal. Lakukan dengan hitungan 1X 8 hitungan
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3. Pendinginan
a. Gerakan |

Kaki dibuka selebar bahu, badan tegak menghadap ke depan. Tangan kanan memegang bahu
kiri, tangan kiri memeluk pinggang kanan. Tekak kaki kanan dua hitungan, kaki kiri lurus, lalu
ganti tekuk kaki kanan dua hitungan. Kaki Kiri lurus. Lakukan bergantian 1x8 hitngan

b. Gerakan 2

Buka kaki selebar bahu, badan tegak menghadap ke depan, tangan direntangkan. Tekak kaki
kanan dua hitungan. Kaki kiri lurus lalu ganti tekuk kaki kiri dua hitungan, kaki kanan lurus
lakukan bergantiandalam 1x8 hitungan.

Alat yang digunakan untuk mendukung kegiatan senam adalah, laptop, LCD, speaker, video
senam sehat yang disediakan oleh tim pengabdian kepada masyarakat. Selama senam berlangsung
tim pengabdian boleh memberikan peserta air mineral untuk menghindari dehidrasi dan kelelahan.

HASIL

Karakteristik peserta senam sehat pada pengabdian masyarakat di kelurahan Mokoau

Variabel n %
Usia
Dewasa muda (35-45 tahun) 4 18
Dewasa tua (46-65 tahun) 43 57
Lansia (>65 tahun) 16 25
Jenis kelamin
Laki-laki 22 36
Perempuan 41 74

Sumber: Data primer 2022

Pengabdian masyarakat dilaksanakan pada tanggal 15 Oktober tahun 2022 dengan total peserta
63 orang, uasia dewasa muda sebanyak 4 orang (18%), usia dewasa tua sebanyak 43 orang ( 57%),
lansia sebanyak 10 orang ( 25%). Jenis kelamin peserta terdapat 22 orang (36%) laki-laki, 41 orang
perempua (74%). Penggolongan usia berdasarkan Depkes 2009.

Gambar 1. Foto kegiatan senam sehat di samping Puskesmas Mokoau
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Aktifitas fisik merupakan suatu gerakan yang dihasilkan oleh otot rangka dan membutuhkan
energy, termasuk aktifitas saat bekerja, bermain, melakukan pekerjaan rumah tangga, bepergian dan
kegiatan rekreasi. (WHO, 2010). Olahraga merupakan salah satu jenis aktifitas fisik sedang
(Kemenkes, 2017).

Senam merupakan olahraga yang popular dimasyarakat, karena mudah, murah dan
menyenangkan. Saat melakukan senam, hampir seluruh bagian tubuh bergerak. Pergerakan terjadi
pada otot-otot tangan, kaki dan pinggul. Pada saat bergerak terjadi peningkatan laju pernafasan dan
denyut jantung yang menyebabkan kadar oksigen dalam darah meningkat serta terjadi pembesaran
pembuluh darah. Perubahan metabolisme ini memberikan dampak positif yang berguna bagi tubuh.
Selain itu senam membantu menontrol gula darah dan mengurangi stress (Pane, 2015).

Menurut penelitian (Sari & Artsanthia, 2018) dengan melaksanakan senam secara teratur dapat
memberikan beberapa manfaat diantaranya pertama mengontrol gula darah terutama bagi penderita
diabetes melitus tipe 2, karena saat melakukan senam glukosa darah akan dibakar menjadi energy
sehingga sel-sel energy menjadi lebih sensitive terhadap insulin dan peredaran darah lebih baik .
Manfaat kedua dari senam adalah dapat memperbaiki profil lemak darah dan menurunkan berat
badan. Manfaat ke tiga dapat menurunkan beradt badan karena pengaturan olahraga secara optimal
dapat membantu mengurangi berat badan. Penurunan berat badan dapat memperbaiki resistensi
insulin, mengontrol gula darah, serta memperbaiki risiko penyakit jantung coroner. Manfaat ke empat
mengurangi tingkat stress dan rasa cemas bagi penderita DM tipe 2 (Sari & Artsanthia, 2018).

KESIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat berjalan dengan baik sesuai dengan target. Kegiatan
senam sehat bersama sangat disupport oleh Puskesmas Mokoau dan masyarakat yang berada
diwilayah kerja Puskesmas Mokoau
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