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Abstract 

 

Increased blood glucose levels in older adults are associated with the aging process, which is 

characterized by decreased insulin sensitivity and reduced skeletal muscle mass and function, 

leading to suboptimal glucose utilization. Elderly exercise is a structured physical activity that can 

serve as a non-pharmacological intervention to support metabolic regulation in older populations. 

This study aimed to describe the profile of blood glucose levels among older adults after 

participating in an elderly exercise program based on a community elderly school. This study 

employed a pre-experimental design with a one-shot case study approach involving 15 respondents 

aged 60–76 years at the SMART “Teratai” Elderly School in Bandungrejosarisari, Sukun, Malang. 

The instruments used included an observation sheet and a random blood glucose measurement 

conducted once after the exercise session. Data were analyzed descriptively, including mean, 

median, standard deviation, minimum, and maximum values. The results showed that the median 

blood glucose level after the exercise was 107 mg/dL, with a range from 52 mg/dL to 326 mg/dL. 

Most respondents were female (93.3%) and aged between 60–75 years (86.7%). These findings 

indicate that the majority of older adults had relatively controlled blood glucose levels after 

participating in the exercise program. In conclusion, elderly exercise programs conducted through 

elderly schools have the potential to serve as a promotive strategy in maintaining metabolic health 

among older adults. 
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Abstrak 

 

Peningkatan kadar gula darah pada lansia berkaitan dengan proses penuaan yang ditandai oleh 

penurunan sensitivitas insulin serta berkurangnya massa dan fungsi otot rangka, sehingga 

pemanfaatan gulamenjadi tidak optimal. Senam lansia merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik 

terstruktur yang dapat digunakan sebagai intervensi nonfarmakologis untuk mendukung regulasi 

metabolisme pada kelompok usia lanjut. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan profil kadar 

gula darah lansia setelah mengikuti senam lansia berbasis sekolah lansia. Penelitian ini menggunakan 

desain pra-eksperimental dengan pendekatan one-shot case study yang melibatkan 15 responden 

berusia 60–76 tahun di Sekolah Lansia SMART “Teratai” Kelurahan Bandungrejosari, Sukun, 

Malang. Instrumen penelitian berupa lembar observasi pengukuran kadar gula darah sewaktu yang 

dilakukan satu kali setelah pelaksanaan senam lansia. Analisis data dilakukan secara deskriptif 

meliputi nilai rerata, median, standar deviasi, serta nilai minimum dan maksimum. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa median kadar gula darah responden setelah senam lansia adalah 107 mg/dL, 

dengan rentang nilai antara 52 mg/dL hingga 326 mg/dL. Mayoritas responden berjenis kelamin 

perempuan (93,3%) dan berada pada kelompok usia 60–75 tahun (86,7%). Temuan ini 

mengindikasikan bahwa sebagian besar lansia memiliki kadar gula darah yang relatif terkontrol 

setelah mengikuti kegiatan senam lansia. Dengan demikian, senam lansia berbasis sekolah lansia 
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berpotensi menjadi strategi promotif dalam mendukung pemeliharaan kesehatan metabolik pada 

populasi lansia. 

 

Kata kunci: kadar gula darah, kesehatan metabolic, senam lansia, sekolah lansia 

 

PENDAHULUAN 

Peningkatan kadar gula darah pada 

lansia merupakan masalah kesehatan 

utama yang berkontribusi terhadap 

meningkatnya morbiditas dan mortalitas 

akibat Diabetes Melitus Tipe II (DMT II). 

Proses penuaan menyebabkan perubahan 

fisiologis progresif berupa penurunan 

massa otot rangka, berkurangnya 

sensitivitas insulin, serta perubahan 

distribusi lemak tubuh yang berdampak 

pada gangguan metabolisme glukosa. 

Teori penuaan menjelaskan bahwa 

akumulasi kerusakan sel dan penurunan 

kemampuan regenerasi jaringan 

menyebabkan menurunnya kapasitas 

homeostasis metabolik pada lansia. 

Penurunan massa dan fungsi otot rangka 

pada lansia juga berkaitan erat dengan 

peningkatan resistensi insulin dan 

gangguan metabolik, yang dipicu oleh 

penurunan sintesis protein, akumulasi lipid 

intramuskular, serta disfungsi mitokondria 

pada otot rangka (Ali et al., 2024; Kumar 

et al., 2025; Sakaguchi, 2025) Aktivitas 

fisik terbukti mampu memperbaiki kondisi 

tersebut melalui peningkatan sensitivitas 

insulin dan pemanfaatan gula oleh jaringan 

otot (Hafeez & Riaz, 2024; Kanaley et al., 

2022; T. Zhang et al., 2025). Penelitian 

terbaru menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

berperan dalam pengendalian komplikasi 

DMT II serta berkaitan dengan tekanan 

darah, status gizi, profil enzim hepar, kadar 

gula darah, dan kepatuhan pengobatan 

pada pasien diabetes di fasilitas pelayanan 

kesehatan maupun masyarakat (Aguilo et 

al., 2021; Cahyaningrum et al., 2023; Dewi 

et al., 2025; Mawarni et al., 2026; Salwa et 

al, 2025; Supriyadi et al., 2021; Supriyadi 

& Dewi, 2022).  

Indeks Massa Tubuh (IMT), 

khususnya yang mencerminkan akumulasi 

lemak viseral, berperan penting dalam 

regulasi gula darah karena peningkatan 

adipositas viseral berkaitan erat dengan 

resistensi insulin melalui aktivasi inflamasi 

kronis derajat rendah dan gangguan jalur 

pensinyalan insulin. Bukti empiris 

menunjukkan bahwa lemak viseral 

berhubungan positif dengan peningkatan 

kadar gula darah, sedangkan massa otot 

berhubungan negatif dengan kadar gula 

darah, yang menegaskan pentingnya 

komposisi tubuh dalam kontrol metabolik 

(Wati & Rhasetia, 2025). Secara 

molekuler, obesitas memicu pelepasan 

mediator inflamasi yang mengganggu 

kerja insulin dan menurunkan efektivitas 

translokasi GLUT-4 pada jaringan perifer 

(Cai et al., 2023). Sebaliknya, peningkatan 

massa dan aktivitas otot melalui latihan 

fisik dapat memperbaiki sensitivitas 

insulin dengan meningkatkan ekspresi dan 

aktivasi transporter gula pada otot rangka, 

sehingga memperbesar ambilan gula 

perifer dan membantu stabilisasi kadar 

gula darah (Choo et al., 2026). Temuan ini 

memperkuat bahwa pengendalian IMT dan 

peningkatan massa otot merupakan strategi 

penting dalam intervensi metabolik pada 

lansia. 

Senam lansia merupakan aktivitas 

fisik terstruktur dengan intensitas ringan 

hingga sedang yang disesuaikan dengan 

kemampuan fungsional lansia dan terbukti 

berkontribusi terhadap pengendalian 

glikemik. Berbagai penelitian melaporkan 

bahwa senam kaki diabetik, senam 

ergonomis, dan senam aerobik low impact 

efektif dalam mengontrol kadar gula darah 

pada kelompok berisiko maupun lansia 

dengan DMT II (Ardian et al., 2024; 

Carolina et al., 2025; Madihutu F, 

Dwisetyo B, 2025; Nurlaelah E dan 

Sumedi, 2024; Prasetyo & Bakri, 2026; 

Restiani, 2023; Sinaga et al., 2026). 

Aktivitas fisik sederhana seperti berjalan 

kaki selama 30–45 menit maupun senam 
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aerobik intensitas sedang juga terbukti 

membantu pengendalian gula darah 

(Bariyyah et al., 2021; Damanik et al., 

2026). Secara fisiologis, latihan fisik 

meningkatkan jumlah dan aktivitas 

transporter gulatipe 4 (GLUT4) pada otot 

rangka sehingga meningkatkan 

pengambilan gula secara efektif dan 

berkelanjutan (Ayubi et al., 2024; Rahmi et 

al., 2021; Sellami et al., 2025; T. Zhang et 

al., 2025) Intervensi gaya hidup lain, 

seperti pemanfaatan diet herbal melalui 

konsumsi jahe dan daun salam, juga 

dilaporkan berperan sebagai terapi 

komplementer dalam pengendalian 

glikemik (N. Dewi et al., 2022; Supriyadi. 

et al., 2021). Keberhasilan program senam 

lansia juga dipengaruhi oleh karakteristik 

demografis dan konteks pelaksanaan, 

dimana perempuan cenderung lebih aktif 

mengikuti kegiatan komunitas kesehatan 

dan memiliki kepatuhan lebih baik 

terhadap program promotif (Nurlaelah E 

dan Sumedi, 2024). Faktor lain seperti usia, 

tingkat pendidikan, IMT, pola makan, 

penggunaan obat, dan dukungan keluarga 

turut berperan dalam pengendalian kadar 

gula darah dan HbA1c pada lansia dengan 

DMT II (Anastasya et al., 2026; Febrianti 

& Ekawati, 2026). 

Meskipun efektivitas aktivitas 

fisik, termasuk senam lansia, telah banyak 

dilaporkan, sebagian besar penelitian 

dalam lima tahun terakhir masih berfokus 

pada intervensi jangka panjang dengan 

desain pre–post test serta melibatkan lansia 

dengan diagnosis diabetes yang telah 

terkonfirmasi, sehingga belum mampu 

menjelaskan respons metabolik awal 

setelah pelaksanaan aktivitas fisik dalam 

setting komunitas. Selain itu, sebagian 

besar penelitian menilai luaran klinis 

secara terpisah tanpa mengintegrasikan 

karakteristik komposisi tubuh, faktor 

demografis, serta konteks pelaksanaan 

program berbasis komunitas sebagai 

determinan yang berpotensi memengaruhi 

respons glikemik lansia. Implementasi 

senam lansia berbasis sekolah lansia 

sebagai model promotif dan preventif yang 

mengintegrasikan aktivitas fisik, edukasi 

kesehatan, skrining dini, dan dukungan 

sosial juga masih jarang dievaluasi secara 

ilmiah, khususnya dalam menilai 

perubahan kadar gula darah segera setelah 

intervensi dilakukan (Cahyaningrum et al., 

2023; H. M. Dewi et al., 2025; Supriyadi & 

Dewi, 2022; Widyawardani & Safitri, 

2022). Oleh karena itu, penelitian ini 

memiliki kebaruan dengan mengeksplorasi 

profil kadar gula darah lansia setelah 

mengikuti senam lansia berbasis sekolah 

lansia dalam satu kali pelaksanaan 

kegiatan. Penelitian ini dilakukan di 

Sekolah Lansia SMART “Teratai” 

Kelurahan Bandungrejosari, Sukun, 

Malang, yang merupakan salah satu bentuk 

program pemberdayaan lansia berbasis 

komunitas yang berfokus pada 

peningkatan kesehatan dan kemandirian 

lansia melalui berbagai aktivitas promotif 

dan preventif. Urgensi penelitian ini 

didasarkan pada masih terbatasnya bukti 

ilmiah mengenai respons metabolik awal 

lansia setelah intervensi aktivitas fisik 

sederhana dalam setting komunitas. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan gambaran 

awal mengenai respons metabolik lansia 

dalam konteks promotif dan preventif 

berbasis komunitas, serta memperkaya 

bukti ilmiah mengenai efektivitas program 

kesehatan lansia yang aplikatif dan 

berkelanjutan. 
 

METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini menggunakan desain 

pra-eksperimental dengan pendekatan one-

shot case study, yaitu pemberian intervensi 

berupa senam lansia yang diikuti dengan 

satu kali pengukuran hasil tanpa 

pengukuran awal maupun kelompok 

kontrol. Desain ini sesuai untuk menilai 

efek awal intervensi keperawatan 

komunitas, khususnya dalam upaya 

promotif dan preventif, serta banyak 

digunakan ketika keterbatasan waktu, 

sumber daya, dan pertimbangan etika tidak 
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memungkinkan penggunaan desain 

eksperimental penuh (Creswell, J. W., & 

Creswell, 2023; Polit, D. F., & Beck, 2021; 

Sugiyono, 2022). Populasi penelitian 

adalah lansia yang berdomisili di 

Kelurahan Bandungrejosari, Sukun, 

Malang. Sampel berjumlah 15 responden 

berusia 70- 76 tahun yang dipilih 

menggunakan purposive sampling 

berdasarkan kriteria inklusi, yaitu bersedia 

menjadi responden, mampu mengikuti 

senam lansia, dan mengikuti seluruh 

rangkaian kegiatan, sedangkan kriteria 

eksklusi meliputi kondisi akut atau 

komplikasi berat, tidak menyelesaikan 

kegiatan senam, serta menolak pengukuran 

kadar gula darah (Aprianingsih et al., 2024; 

Eldeanto, 2024; Suwandi et al., 2024).  

Variabel independen dalam 

penelitian ini adalah senam lansia, 

sedangkan variabel dependen adalah kadar 

gula darah setelah intervensi (post-test). 

Intervensi senam lansia dilaksanakan 

sesuai Standar Operasional Prosedur 

(SOP) selama 40 menit, dengan intensitas 

yang disesuaikan dengan kemampuan 

dewasa dan lansia. Instrumen penelitian 

meliputi lembar karakteristik responden 

(usia, jenis kelamin, dan pekerjaan) serta 

glukometer yang telah dikalibrasi. 

Prosedur penelitian diawali dengan 

pengurusan izin, penjelasan tujuan dan 

prosedur penelitian, serta penandatanganan 

informed consent. Setelah pelaksanaan 

senam lansia, dilakukan pengukuran kadar 

gula darah sebagai data primer. Analisis 

data dilakukan secara univariat untuk 

menggambarkan karakteristik responden 

dan distribusi kadar gula darah post-test, 

yang disajikan dalam bentuk nilai rerata, 

median, standar deviasi, nilai minimum 

dan maksimum, serta distribusi frekuensi. 

Penelitian hanya menggunakan satu kali 

pengukuran setelah intervensi, maka tidak 

dilakukan uji perbandingan sebelum dan 

sesudah. Penelitian dilaksanakan pada 

tanggal 08 November 2025. di Sekolah 

Lansia SMART “Teratai” Kelurahan 

Bandungrejosari, Sukun, Malang. 

HASIL  

Hasil penelitian efektivitas senam 

lansia terhadap kadar gula darah disajikan 

dalam tabel berikut 

Tabel 1. Karakteristik umum efektivitas 

senam lansia terhadap kadar gula 

darah 

Data Umum  f % 

Usia    

       60-75 tahun  

       75-90 tahun  

13 

2 

86.7 

13.3 

Jenis kelamin    

       Pria   1   6.7 

Wanita  14 93.3 

Pekerjaan    

       IRT 

       Wiraswasta 

       Tidak bekerja  

13 

1 

1 

86.7 

6.7 

6.7 

IMT   

       Normal  8 53.3 

       Overwige 

       Obesitas  

2 

5 

13.3 

33.3 

Tekanan Darah    

        Normal  

        Meningkat 

        Hipertensi stadium 1 

        Hipertensi stadium 2 

4 

2 

1 

8 

26.7 

6.7 

6.7 

53.3 

Total  15 100 

  

Berdasakan tabel 1 dapat 

disimpulkan bahwa terbanyak responden 

usia 60-75 tahun sebesar 13 responden 

(86.7%). Responden berdasarkan jenis 

kelaminnya perempuan, terbanyak sebesar 

14 responden (93.3%). Responden 

memiliki pekerjaaan terbanyak 13 

responden (86.7%) dalam kategori Ibu 

Rumah Tangga (IRT), Responden 

terbanyak memiliki IMT dalam kategori 

normal sebanyak 8 responden (53.3%), dan 

berdasarkan tekanan darah terbanyak 

sebesar 8 responden (53.3%) dalam 

kategori hipertensi stadium 2.  

Tabel 2 Kadar gula darah responden 

setelah dilakukan perlakuan 
Variabel  Min Max median Sted  

Kadar gula 

darah 

52 326 107 66.7 
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Berdasakan tabel 2 dapat 

disimpulkan bahwa kadar gula responden 

setelah dilakukakan tindakan responden 

median kadar gula darah sebesar 107 

gr/dL. 

Tabel 3. Hasil analisis efektivitas senam 

lansia terhadap kadar gula darah 
Variabel   df T hitung  t tabel 

Kadar gula 

darah 

 14 7.578934 1,761 

 

Hasil analisis statistik 

menunjukkan bahwa nilai rata-rata 

variabel yang diteliti sebesar dengan 

standar deviasi 66.73915. Jumlah sampel 

dalam penelitian ini sebanyak 15 

responden dengan derajat bebas sebesar 14. 

Pengujian hipotesis dilakukan 

menggunakan uji t satu sisi pada taraf 

signifikansi 5% (α = 0,05). Hasil 

perhitungan menunjukkan nilai t hitung 

sebesar 7.578934 sedangkan nilai t tabel 

sebesar 1,761. Karena nilai t hitung lebih 

besar dibandingkan nilai t tabel, maka 

hipotesis nol (H₀) ditolak dan hipotesis 

alternatif (H₁) diterima. Hal ini 

menunjukkan bahwa perlakuan yang 

diberikan memberikan pengaruh yang 

signifikan secara statistik terhadap variabel 

yang diteliti. 

 

PEMBAHASAN 

 Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa mayoritas responden berada pada 

kelompok usia 60–75 tahun (86,7%). 

Dominasi lansia awal dalam penelitian ini 

memiliki implikasi penting terhadap 

efektivitas intervensi aktivitas fisik, karena 

kelompok usia tersebut umumnya masih 

memiliki kapasitas fungsional dan adaptasi 

fisiologis yang relatif baik dibandingkan 

lansia usia lanjut. Secara fisiologis, proses 

penuaan menyebabkan penurunan 

sensitivitas insulin, penurunan massa otot, 

serta perubahan metabolisme energi yang 

berkontribusi terhadap peningkatan kadar 

gula darah. Namun demikian, kapasitas 

adaptasi metabolik pada lansia awal masih 

memungkinkan terjadinya perbaikan 

homeostasis gula melalui latihan fisik 

terstruktur. Hal ini menunjukkan bahwa 

usia bukan hanya faktor risiko 

hiperglikemia, tetapi juga menjadi faktor 

yang menentukan keberhasilan intervensi 

aktivitas fisik. 

Secara teoritis, senam lansia 

berperan dalam meningkatkan 

metabolisme gulamelalui peningkatan 

kontraksi otot yang merangsang 

translokasi GLUT-4 sehingga 

meningkatkan ambilan gula tanpa 

ketergantungan penuh terhadap insulin. 

McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, 

(2015) menegaskan bahwa aktivitas 

aerobik intensitas ringan hingga sedang 

mampu meningkatkan efisiensi 

metabolisme energi, sedangkan Guyton, A. 

C., & Hall, (2020) menyatakan bahwa 

latihan fisik teratur mampu 

mempertahankan keseimbangan metabolik 

pada lansia meskipun terjadi penurunan 

fungsi fisiologis. Mekanisme ini 

menjelaskan bahwa senam lansia tidak 

hanya berfungsi sebagai aktivitas rekreasi, 

tetapi memiliki efek terapeutik terhadap 

regulasi gula darah. 

Temuan penelitian ini konsisten 

dengan hasil penelitian Ardian et al., 

(2024); dan Rahman et al., (2021) yang 

menunjukkan bahwa senam lansia efektif 

menurunkan kadar gula darah pada 

kelompok usia diatas 45 tahun. Selain itu, 

Madihutu F, Dwisetyo B, (2025) serta 

Monsegue et al., (2025) menunjukkan 

bahwa latihan fisik terstruktur mampu 

memberikan penurunan kadar gula yang 

signifikan. Kesamaan temuan ini 

memperkuat validitas eksternal penelitian, 

yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

komunitas seperti senam lansia memiliki 

potensi besar sebagai intervensi preventif 

dan rehabilitatif dalam pengendalian 

diabetes pada populasi lansia. 

Dominasi responden perempuan 

dalam penelitian ini (93,3%) memberikan 

gambaran bahwa partisipasi perempuan 

dalam program kesehatan berbasis 

komunitas cenderung lebih tinggi 
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dibandingkan laki-laki. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian Nurlaelah E dan Sumedi, 

(2024) yang menunjukkan bahwa 

perempuan lansia memiliki tingkat 

kepatuhan lebih baik terhadap program 

senam. Secara sosial, perempuan 

cenderung memiliki keterlibatan yang 

lebih tinggi dalam kegiatan komunitas, 

yang berkontribusi terhadap keberhasilan 

intervensi kesehatan berbasis kelompok. 

Sisi fisiologis, perbedaan respons 

antara laki-laki dan perempuan dapat 

dipengaruhi oleh faktor hormonal, 

distribusi lemak tubuh, serta perbedaan 

metabolisme energi. Guyton, A. C., & Hall, 

(2020) menjelaskan bahwa hormon 

estrogen berperan dalam meningkatkan 

sensitivitas insulin, sedangkan McArdle, 

W. D., Katch, F. I., & Katch, (2015) 

menyatakan bahwa perempuan memiliki 

stabilitas adaptasi metabolik yang lebih 

baik pada latihan aerobik intensitas ringan 

hingga sedang. Namun demikian, 

penelitian Hu et al., (2025)., Syeda et al., 

(2023); dan Zhu et al., (2025) 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik tetap 

memberikan manfaat kontrol glikemik 

pada kedua jenis kelamin, sehingga jenis 

kelamin lebih berperan sebagai faktor 

modulator daripada faktor penentu utama 

keberhasilan intervensi. 

Karakteristik pekerjaan responden 

yang didominasi IRT menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik harian pada lansia cenderung 

terbatas pada aktivitas domestik dengan 

intensitas rendah. Kondisi ini berpotensi 

meningkatkan risiko resistensi insulin 

akibat kurangnya stimulasi metabolisme 

otot rangka. Penurunan aktivitas fisik pada 

lansia diketahui berkontribusi terhadap 

penurunan sensitivitas insulin dan 

gangguan homeostasis gula (Q. Zhang et 

al., 2025; T. Zhang et al., 2025). Senam 

lansia berperan sebagai stimulus tambahan 

yang mampu meningkatkan pengeluaran 

energi, memperbaiki fungsi otot, serta 

meningkatkan sensitivitas insulin dan 

metabolisme gula (Jiahao et al., 2021; 

Mukhtar, et al, 2025). Hal ini 

mengindikasikan bahwa intervensi 

berbasis komunitas, seperti senam lansia, 

merupakan strategi yang efektif dalam 

meningkatkan aktivitas fisik pada 

kelompok lansia dengan pola aktivitas 

sehari-hari yang relatif sedentary serta 

dalam upaya pencegahan gangguan 

metabolik (Luo et al., 2025; Q. Zhang et 

al., 2025).  

Distribusi IMT menunjukkan 

bahwa sebagian besar responden berada 

dalam kategori normal, namun masih 

ditemukan responden dengan overweight 

dan obesitas. Kondisi obesitas 

berhubungan dengan peningkatan 

resistensi insulin akibat akumulasi lemak 

tubuh, terutama lemak viseral, yang 

berkontribusi terhadap gangguan 

metabolisme glukosa (Ardiani et al., 2021; 

Syafitri et al., 2025). Selain itu, rendahnya 

aktivitas fisik pada individu dengan 

obesitas semakin memperburuk kondisi 

metabolik dan meningkatkan risiko DMT 

II (Kusuma et al., 2023). Hal ini 

menunjukkan bahwa keberhasilan senam 

lansia dalam menurunkan kadar gula darah 

kemungkinan dipengaruhi oleh status 

komposisi tubuh responden, dimana 

individu dengan berat badan berlebih 

cenderung memiliki respons metabolik 

yang berbeda terhadap aktivitas fisik (Ross 

et al., 2020). Intervensi aktivitas fisik 

sebaiknya dikombinasikan dengan 

pengendalian berat badan untuk 

memperoleh hasil metabolik yang lebih 

optimal (Prodyanatasari et al., 2025., Ross 

et al., 2020).  

Selain itu, sebagian besar 

responden berada pada kategori hipertensi 

stadium 2, yang menunjukkan adanya 

hubungan antara gangguan metabolisme 

guladan penyakit kardiovaskular pada 

lansia. Studi Ali et al., (2024); Hu et al., 

(2025); Syeda et al., 2023; Q. Zhang et al., 

(2025) menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

teratur mampu memperbaiki parameter 

kardiometabolik secara simultan, termasuk 

kadar gula darah dan tekanan darah. Hal ini 

menunjukkan bahwa senam lansia 
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memiliki manfaat multidimensional yang 

tidak hanya berpengaruh terhadap kontrol 

glikemik, tetapi juga terhadap kesehatan 

kardiovaskular secara keseluruhan. 

Nilai median kadar gula darah 

setelah intervensi sebesar 107 mg/dL 

menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden mencapai rentang gula yang 

relatif terkontrol. Temuan ini memperkuat 

penelitian Kamaruddin, (2020); Oktavia et 

al., (2025); Prodyanatasari et al., (2025); 

dan Putri et al., (2025) yang menyatakan 

bahwa intervensi senam lansia berbasis 

komunitas efektif menurunkan kadar gula 

darah serta meningkatkan kualitas hidup 

lansia. Keberhasilan tersebut menunjukkan 

bahwa pendekatan promotif dan preventif 

berbasis komunitas memiliki potensi besar 

dalam pengendalian penyakit tidak 

menular pada lansia. 

Hasil uji statistik menunjukkan 

nilai t hitung yang jauh lebih besar 

dibandingkan t tabel, yang menegaskan 

adanya pengaruh signifikan senam lansia 

terhadap kadar gula darah. Meskipun 

demikian, penelitian Hasniah et al., (2021) 

menunjukkan hasil yang berbeda, dimana 

senam lansia tidak selalu menurunkan 

kadar gula darah. Perbedaan ini 

menunjukkan bahwa efektivitas aktivitas 

fisik sangat dipengaruhi oleh variabel 

kontekstual seperti intensitas latihan, 

keteraturan program, kepatuhan 

responden, pola makan, serta waktu 

pemeriksaan gula darah. García‐Sánchez et 

al., (2020); dan Zhu et al., (2025) 

menekankan bahwa program aktivitas fisik 

jangka panjang dan konsisten lebih efektif 

dalam meningkatkan hasil 

kardiometabolik. Oleh karena itu, senam 

lansia perlu dilaksanakan secara 

terstruktur, berkelanjutan, dan disertai 

edukasi gaya hidup sehat agar memberikan 

manfaat metabolik yang optimal. 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar lansia memiliki IMT 

normal (53,3%), namun masih terdapat 

obesitas (33,3%) dan overweight (13,3%), 

serta dominasi hipertensi stadium 2 

(53,3%). Kondisi ini menunjukkan bahwa 

meskipun program senam lansia berbasis 

Sekolah Lansia telah dilaksanakan, risiko 

kardiometabolik masih cukup tinggi. 

Secara fisiologis, aktivitas fisik teratur 

meningkatkan sensitivitas insulin melalui 

peningkatan translokasi GLUT-4 dan 

ambilan gulaoleh otot rangka, sehingga 

membantu stabilisasi kadar gula darah. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Ginting et al., (2024); dan Nurlaelah E dan 

Sumedi, (2024)  yang melaporkan 

penurunan signifikan kadar gula darah 

setelah intervensi senam pada lansia. 

Secara internasional bahwa perbaikan 

tekanan darah (fisiologi kardiovaskular) 

tidak otomatis memperbaiki kontrol 

glikemik (fisiologi metabolik) karena 

perbedaan mekanisme fisiologis, durasi 

latihan, status nutrisi, dan terapi 

farmakologis (Mizuno, et al, 2022).  Han et 

al., (2025) menunjukkan bahwa latihan 

berbasis peningkatan massa otot 

memperbaiki resistensi insulin pada lansia 

dengan obesitas sarkopenik. 

Namun demikian, tidak semua 

penelitian menunjukkan hasil konsisten. 

Safagawan et al (2025) menemukan bahwa 

senam lansia signifikan menurunkan 

tekanan darah tetapi tidak berpengaruh 

bermakna terhadap kadar gula darah. Hasil 

serupa dilaporkan Lee et al., (2021) bahwa 

latihan aerobik intensitas sedang pada 

lansia tanpa diabetes tidak menurunkan 

gula puasa secara signifikan. Selain itu, 

temuan berbeda dilaporkan oleh Kanaley et 

al., (2022) bahwa respons glikemik 

terhadap latihan fisik pada lansia sangat 

bervariasi dan tidak selalu menunjukkan 

penurunan signifikan, terutama bila kadar 

gula awal berada dalam rentang normal 

atau ketika intervensi tidak disertai 

pengaturan nutrisi dan terapi yang adekuat. 

Rekomendasi tersebut menunjukkan 

bahwa perbaikan parameter kardiovaskular 

seperti tekanan darah melalui olahraga 

tidak otomatis diikuti oleh perbaikan 

kontrol glikemik, karena mekanisme 

regulasi vaskular dan metabolik bekerja 



Novita Dewi, Neni Maemunah, Ronasari Mahaji 

Putri 

JABJ, Vol.15, No. 1, Maret 2026, 234-247 

 

Profil Kadar Gula Darah Lansia Pasca 

Pelaksanaan Senam Lansia Berbasis Sekolah 

Lansia  

 
  

241 
 

melalui jalur fisiologis yang berbeda. 

Variasi hasil ini dapat dipengaruhi oleh 

karakteristik responden (normoglikemik 

dibandingkan dengan DM), durasi dan 

intensitas latihan, status IMT, komposisi 

tubuh, serta penggunaan obat 

antihipertensi atau antidiabetik yang 

memodulasi respons metabolik terhadap 

aktivitas fisik. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, dapat disimpulkan bahwa 

senam lansia memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap kadar gula darah pada 

lansia, dimana sebagian besar responden 

menunjukkan kondisi kadar gula darah 

yang relatif terkontrol setelah mengikuti 

kegiatan tersebut. Karakteristik responden 

yang didominasi oleh lansia usia awal, 

perempuan, serta ibu rumah tangga 

menunjukkan bahwa kelompok ini masih 

memiliki kapasitas adaptasi metabolik 

yang cukup baik meskipun aktivitas fisik 

sehari-hari cenderung rendah. Namun 

demikian, masih ditemukannya kondisi 

obesitas dan hipertensi mengindikasikan 

bahwa risiko kardiometabolik pada lansia 

tetap tinggi dan memerlukan intervensi 

yang berkelanjutan. Secara fisiologis, 

senam lansia berperan dalam 

meningkatkan sensitivitas insulin dan 

metabolisme gula melalui aktivasi otot 

rangka, sehingga berkontribusi terhadap 

pengendalian glikemik. Dengan demikian, 

senam lansia berbasis komunitas 

berpotensi menjadi strategi promotif dan 

preventif yang efektif dalam mendukung 

pemeliharaan kesehatan metabolik pada 

populasi lansia. 

 

SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini, 

lansia disarankan untuk mengikuti 

kegiatan senam secara rutin dan 

berkelanjutan agar manfaat metabolik yang 

diperoleh lebih optimal. Pengelola 

program sekolah lansia diharapkan dapat 

menyusun kegiatan senam secara 

terstruktur dan terjadwal serta 

mengombinasikannya dengan edukasi 

mengenai pola makan sehat dan 

pengendalian berat badan guna 

meningkatkan efektivitas intervensi. 

Tenaga kesehatan juga diharapkan dapat 

mengintegrasikan program aktivitas fisik 

berbasis komunitas dengan pemantauan 

rutin parameter kesehatan seperti kadar 

gula darah, tekanan darah, dan IMT agar 

intervensi yang diberikan lebih 

komprehensif. Bagi peneliti selanjutnya, 

disarankan untuk menggunakan desain 

penelitian yang lebih kuat dengan jumlah 

sampel yang lebih besar serta 

mempertimbangkan faktor lain seperti pola 

makan, intensitas latihan, dan terapi 

farmakologis. Selain itu, hasil penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi dasar dalam 

pengembangan intervensi keperawatan 

komunitas berbasis aktivitas fisik sebagai 

upaya promotif dan preventif dalam 

pengendalian penyakit tidak menular pada 

lansia. 
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