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Abstrak   

 

Pendahuluan. Senam ergonomis dirancang untuk meminimalkan risiko cedera dan memaksimalkan 

manfaat kesehatan dengan mempertimbangkan kemampuan fisik dan keterbatasan lansia. Dengan 

pendekatan yang hati-hati dan terencana, senam ini bisa menjadi salah satu jenis olahraga yang sangat 

efektif dalam menurunkan kadar gula darah pada lansia sehingga perngaruhnya bisa meningkatkan 

metabosmie glukosa dalam darah. 

Tujuan. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam ergonomis terhadap kadar gula darah 

pada lansia di Desa Lolanan Kecamatan Sangtombolang 

Metode. Penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimen, dengan desain one group pre test-post 

test design, dengan jumlah sampel n = 15 dan dengan instrument penelitian SPO dan lembar observasi 

dengan hasil uji statistik paired t-test. 

Hasil. Hasil penelitian ini didapati nilai mean atau rata-rata sebelum perlakuan 217,67 dan setelah 

perlakuan 194,60 nilai minimum sebelum perlakuan 113 setelah perlakuan 90 nilai maksimum sebelum 

perlakuan 363 setelah perlakuan 321, P Value dengan menggunakan  uji T- test  diperoleh hasil P value 

= 0,000 Ho ditolak dan Ha diterima. 

Kesimpulan. Dari hasil rata-rata kadar gula darah pada lansia sebelum dan setelah perlakuan terdapat 

selisih kadar gula darah yaitu  23,067 cukup signifikan, sehingga senam ergonomis dapat berpengaruh 

terhadap penurunan kadar gula darah lansia di Desa Lolanan Kecamatan Sangtombolang. 

 

Kata kunci : Senam Ergonomis, Kadar Gula, Lansia 
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Abstract 

 

Background. Ergonomic exercises are designed to minimize the risk of injury and maximize health 

benefits by considering the physical abilities and limitations of the elderly. With a careful and planned 

approach, this exercise can become one of the most effective types of physical activity in lowering blood 

sugar levels in the elderly, thereby positively influencing glucose metabolism in the blood. 

Purpose. This study aims to determine the effect of ergonomic exercises on blood sugar levels in the 

elderly in Lolanan Village, Sangtombolang District. 

Methods. This study is a quasi-experimental study, with a one group pre test-post test design, with a 

sample size of n = 15 and with SPO research instruments and observation sheets with paired t-test 

statistical test results. 

Result. The results of this study found the mean or average value before treatment 217.67 and after 

treatment 194.60 minimum value before treatment 113 after treatment 90 maximum value before 

treatment 363 after treatment 321, P Value using the T-test obtained the results of P value = 0.000 Ho 

is rejected and Ha is accepted. 

Conclusion. From the average blood sugar levels in the elderly before and after the treatment, there 

was a significant difference of 23.067, indicating that ergonomic exercises can affect the reduction of 

blood sugar levels in the elderly in Lolanan Village, Sangtombolang District. 

Key words : Ergonomic exercise, sugar levels, elderly 

 

Pendahuluan 

Lansia merupakan periode akhir dalam siklus hidup setiap individu. Lansia 

dikategorikan ke dalam beberapa kelompok usia diantaranya, pra-lansia, lansia muda, lansia 

madya dan lansia tua. Sesuai dengan kategori tersebut, seseorang dapat dikategorikan lansia 

apabila telah memasuki kelompok usia mulai dari 60 Tahun. Selama periode ini, mereka akan  

menghadapi perubahan signifikan baik secara fisik maupun psikologis, khususnya penurunan 

fungsi organ dan kemampuan (Febrianti dkk, 2021). 

Data World Health Organization (WHO) tentang Diabetes Melitus pada tahun 2021 

yaitu 10,2% kurang lebih 536,5 juta jiwa dari keseluruhan populasi manusia. Di Indonesia 

sendiri, berdasarkan data Kementerian Kesehatan yakni 13% dari total penduduk Indonesia 

atau sekitar 35 juta Jiwa. Diabetes Melitus (DM) atau diabetes yakni keadaan metabolik kronis 
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yang berlangsung ketika pankreas tidak memproduksi insulin yang cukup atau pada kondisi 

dimana tubuh tidak dapat menggunakan insulin secara efektif (Hasina et al., 2023). Insulin 

sendiri merupakan hormon yang berfungsi sebagai pengatur keseimbangan gula dalam darah. 

Penurunan fungsi tubuh dalam memanfaatkan kerja insulin bisa menyebabkan kadar gula 

dalam darah bisa melebihi batas normal, sehingga diperlukan upaya tindakan keperawatan 

sebagai usaha mengontrol tingkat konsentrasi kadar glukosa di dalam darah oleh pasien atau 

lansia penderita diabetes. Salah satu usaha yang dapat diterapkan dalam mengontrol kadar 

glukosa di dalam darah yakni dengan aktivitas fisik, seperti olahraga. 

Penurunan kemampuan dan fungsi organ pada individu yang telah memasuki fase lansia 

sangat berpotensi munculnya gangguan dan penyakit baik menular maupun tidak menular yang 

menjadi ancaman kesehatan setiap individu. Timbulnya gangguan pada individu dalam fase 

lansia dapat disebabkan oleh pola hidup maupun faktor genetik. Diantara penyakit pada lansia, 

salah satunya yaitu Diabetes Melitus. 

Olahraga termasuk jenis aktifitas fisik yang sangat efektif sebagai tindakan 

keperawatan yang bisa menjadi solusi untuk mengontrol kadar glukosa bagi para penderita 

diabetes, salah satunya melalui gerakan senam ergonomis (Deski, 2024). Senam ergonomis 

yakni rangkaian senam gabungan antara gerakan otot dan pernapasan sehingga bisa 

menyesuaikan dengan susunan dan fungsi biologis manusia. Gerakan otot yang dilakukan 

secara optimal pada senam ergonomis bertujuan untuk menyerap gula darah selama proses 

pembakaran dalam metabolisme tubuh (Berutu, 2021). 

Analisis hasil penelitian (Deski, 2024) di Kelurahan Kubu wilayah kerja Puskesmas 

Andalas terkait pengaruh senam ergonmis pada lansia penderia Diabetes Melitus didapati 

kebanyakan kadar gula dalam darah pada responden sebelum diberikan perlakuan gerakan 

senam ergonomis yakni 230,15 mg/dl, sedangkan rata-rata kadar gula dalam darah pada 

responden penderita Diabetes Melitus setelah diberikan perlakuan latihan senam ergonomis 

yakni 213.15 mg/dl yang mengindikasikan adanya perbedaan kadar glukosa pre dan post 

diberikan intervensi senam ergonmis, yang berarti bahwa intervensi senam ergonomis cukup 

efektif untuk mengontrol kadar gula darah pada lansia penderita Diabetes Melitus.  

Hasil studi yang dilakukan di Desa Lolanan didapati 32 Lansia dari total 186 Lansia 

yang tersebar di 12 RT atau sekitar 18% dari total lansia pada rentang usia 60-74 tahun yang 

menderita Diabetes Melitus. Penanganan Diabetes di wilayah desa  masih dominan melakukan 
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tindakan non- farmakologi atau dengan cara-cara tradisional, sehingga perlu adanya tindakan 

keperawatan dengan menggunakan metode ilmiah serta prinsip edukatif kepada masyarakat 

khususnya lansia.  

Tujuan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam ergonomis terhadap kadar 

gula darah pada lansia di Desa Lolanan Kecamatan Sangtombolang 

Metode 

Pernerlitian ini mernggu rnakan dersain penelitian quasi eksperimen, dengan desain one 

group pre test-post test design.  Popurlasi dalam pernerlitian ini yaitur lansia dengan riwayat 

penyakit kadar gula darah di desa Lolanan kecamatan Sangtombolang, data pengukuran pada 

bulan Mei - Juni 2024 didapatkan bahwa kasus lansia dengan kadar gula darah sebanyak 32 

orang. Sampel diambil menggunakan rumus federer dan didapatkan jumlah sampel 15 

responden dengan teknik pengambilan sampel simple random sampling. Senam ergonomis 

dilakukan sebanyak 3 kali dalam seminggu setiap sesi selama 10 Menit. Instrument penelitian 

menggunakan SPO dan lembar observasi. Selanjutnya data yang telah terkumpul diolah 

menggunakan uji statistik paired t-test. Adapun etika penelitian dalam penelitian ini yaitu 

melakukan persetujuan dengan subjek, tidak menyertakan nama subjek melainkan inisial nama, 

serta menjaga kerahasiaan termasuk informasi subjek. 

Hasil 

Hasil studi yang dilakukan di Desa Lolanan didapati 32 Lansia dari total 186 Lansia 

yang tersebar di 12 RT atau sekitar 18% dari total lansia pada rentang usia 60-74 tahun yang 

menderita Diabetes Melitus. Penanganan Diabetes di wilayah desa  masih dominan 

melakukan tindakan non- farmakologi atau dengan cara-cara tradisional, sehingga perlu 

adanya tindakan keperawatan dengan menggunakan metode ilmiah serta prinsip edukatif 

kepada masyarakat khususnya lansia. 
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur, Jenis Kelamin, Pendidikan, 

Pekerjaan Di Desa Lolanan Kecamatan Sangtombolang (n = 15) 

Karakteristik  Frekuensi (f) Persentase (%) 

Umur 

60-74 Tahun 
 

15 
 

100 
Jenis Kelamin 

Perempuan 

Laki-laki 

 

13 

2 

 

86,7 

13,3 

Pendidikan 

SD 

SMP 

SMA 

 

3 

10 

2 

 

20.0 

66.7 

13.3 

Pekerjaan 

IRT 

Wiraswasta 

 

12 

3 

 

80.0 

20.0 

Total                   15               100 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kadar Gula Darah Sebelum Dan Sesudah Diberikan Intervensi 

Senam Ergonomis pada Lansia Di Desa Lolanan Kecamatan Sangtombolang 

KGD Mean Minimum Maksimum 

Sebelum  
Sesudah                          

217.67 
194.60 

113 
90 

364 
321 

 

Tabel 3. Pengaruh  Senam Ergonomis terhadap Kadar Gula Darah   pada Lansia di Desa 

Lolanan kecamatan Sangtombolang 

 Rerata (s.b) Selisih IK 95% Nilai p 

Kadar gula darah 

sebelum intervensi  

217,67 

(76.062) 
23.067 

13.012-

33.121 
0,000 

Kadar gula darah 

sesudah intervensi 

194,60 

(67.066) 

 

Pembahasan 

Distribusi frekuensi responden berdasarkan umur, 55-70 tahun faktor risiko yang 

memengaruhi timbulnya komplikasi neuropati diabetik. Faktor-faktor yang dapat berdampak 

signifikan pada neuropati perifer meliputi usia, jenis kelamin dan durasi penyakit diabetes. Hal 

ini sesuai dengan penelitian Putri Wulandini dkk 2024, menyatakan bahwa responden paling 

banyak umur 51-60 tahun dengan jumlah 34 responden (60,7%). Seseorang akan mengalami 

risiko komplikasi diabetes yang tinggi setelah mencapai usia 40 tahun. Berdasarkan penelitian, 

orang yang berusia di atas 40 tahun memiliki risiko enam kali lipat lebih tinggi untuk 

mengalami diabetes tipe 2 (Herrera Rangel, 2019).  
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Distribusi frekuensi responden berdasarkan jenis kelamin, diperoleh responden 

sebagian besar perempuan sebanyak 13 orang dengan nilai presentasi (86,7). Perbedaan jenis 

kelamin dapat memengaruhi perkembangan neuropati diabetik, dengan perempuan memiliki 

risiko komplikasi dua kali lebih besar daripada laki-laki. Secara hormon, estrogen membuat 

wanita rentan mengalami neuropati lebih sering karena penyerapan iodium di usus terhambat 

sehingga pembentukan mielin saraf terhambat. Penelitian menunjukkan bahwa kadar 

testosteron yang lebih tinggi pada pria dapat mengurangi risiko diabetes tipe 2 dibandingkan 

dengan wanita (Yuhelma dkk., 2018).  

Distribusi frekuensi responden berdasarkan pendidikan diperoleh hasil tertinggi hampir 

sebagian dengan pendidikan SMP (66,7%) diabetes melitus merupakan penyakit kronis yang 

memerlukan penanganan mandiri melalui diet, aktivitas fisik, dan pengelolaan stres fisik serta 

emosional. Tingkat pendidikan dapat memengaruhi terjadinya diabetes melitus karena 

rendahnya pengetahuan masyarakat tentang manajemen penyakit ini. Oleh karena itu, penting 

bagi individu untuk menerapkan gaya hidup preventif guna menghindari komplikasi 

(Notoatmodjo, 2012). 

 Distribusi frekuensi responden berdasarkan pekerjaan, diperoleh hasil tertinggi yaitu 

responden yang memiliki perkerjaan ibu rumah tangga (IRT) sebanyak 12 orang dengan 

presentasi (80,0%) Sebagian besar responden memiliki kegiatan fisik yang dapat menurunkan 

kadar gula darah, seperti melakukan olahraga ringan sehari-hari seperti menyapu, mencuci 

piring, dan memasak di rumah.  

Data responden yang telah di lakukan pengolahan data penelitian ditemukan adanya 

perbedaan kadar gula darah sebelum dan sesudah dilakukan senam ergonomis perlakuan 

tertentu dengan 15 responden atau rata-rata sebelum perlakuan 217,67 dan setelah perlakuan 

194,60 nilai minimum sebelum perlakuan 113 setelah perlakuan 90 nilai maksimum sebelum 

perlakuan 363 setelah perlakuan 321, dari hasil statistik ada pengaruh senam ergonomis 

terhadap kadar gula darah pada lansia di desa Lolanan kecamatan Sangtombolang. Penelitian 

ini menunjukkan bahwa terdapat penurunan rata-rata kadar gula darah sewaktu pada hari 

pertama yaitu 234 mg/dL menjadi 209,5 mg/dL, pada hari kedua rata-rata kadar gula darah dari 

211,5 mg/dL menjadi 187,7 mg/dL sedangkan rata-rata kadar gula darah pertemuan ketiga dari 

175,7 mg/dL menjadi 148,8 mg/Dl. 
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 Berolahraga dapat mengurangi tingkat gula darah dengan meningkatkan penyerapan 

glukosa oleh otot dan meningkatkan sensitivitas insulin serta meningkatkan aliran darah 

(Wratosongko, 2015). Hasil penelitian ini sejalan dengan  penelitian oleh Sinaga, J (2022) juga 

menyebutkan bahwa latihan jasmani dalam hal ini senam ergonomis dapat menurunkan kadar 

gula fisiologis penurunan kadar gula darah tersebut terjadi akibat gerakan senam ergonomis 

yang mengakibatkan kerja otot meningkat dan menghasilkan energi panas sehingga 

metabolisme tubuh meninggkat dalam proses pembakaran lemak dan penghantaran  glukosa 

dan sel menjadi lancar sehingga glukosa darah dapat menurun (Ela N, & Sumedi. 2022) 

Secara patofisiologis, dari segi patofisiologis, kekurangan aktvitas fisik dapat 

mengganggu metabolisme kalori. Insulin, hormon dari pankreas, penting untuk mengatur kadar 

glukosa darah. Resistensi insulin dapat menyebabkan gangguan metabolisme glukosa dan 

meningkatkan kadar glukosa darah (I Made dkk, 2021). Hasil penelitian ini sejalan dengan Ela 

Nurlaelah dan Sumedi  melalui rutinitas senam diabetes yang teratur, lansia dapat 

meningkatkan sensitivitas insulin dan mengatur kadar gula darah mereka dengan lebih baik. 

Latihan ini juga dapat membantu meningkatkan sirkulasi darah, kekuatan otot, dan 

keseimbangan tubuh, yang semuanya berkontribusi pada manajemen diabetes yang lebih baik 

dan memperpanjang kualitas hidup lansia. Dengan demikian, senam diabetes merupakan 

strategi yang efektif dalam menjaga kestabilan gula darah pada lansia yang mengidap diabetes.s 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan Febby Irianti Deski yang berjudul “Pengaruh Senam 

Ergonomis Terhadap Kadar Glukosa Darah pada Lansia Penderita Diabetes Melitus Tipe II Di 

Kelurahan Kubu dalam Parak Karkah Wilayah Kerja Puskesmas Andalas. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil dari penelitian yang dilakukan di Desa Lolanan Kecamatan 

Sangtombolang, yaitu kadar gula darah lansia sebelum dilakukan senam ergonomis memiliki 

nilai rata-rata 217.6% mg/dl di desa Lolanan kecamatan Sangtombolang. Kadar gula darah 

sesudah diberikan senam ergonomis mengalami penurunan dengan nilai rata-rata 194.60% 

mg/dl di desa Lolanan kecamatan Sangtombolang. Ada pengaruh senam ergonomis terhadap 

kadar gula darah pada lansia di desa Lolanan kecamatan Sangtombolang.  

Saran 

Perlu diberikan pemahaman melalui sarana edukatif kepada lansia tentang seberapa 

besar pengaruh senam ergonomis terhadap kadar gala darah sehingga bisa dijadikan suatu 

program atau kegiatan yang dapat dipraktekan secara mandiri di rumah. 
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