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ABSTRACT

Many Diabetes Mellitus sufferers have unstable blood sugar levels and tend to be high, the
implementation of Diabetes exercise and Benson relaxation therapy is one of the non-
pharmacological therapies in lowering blood sugar levels, besides being effective and easy to do,
these two interventions do not have side effects that can be harmful for sufferers. The purpose of
this study was to determine the differences in the effect of diabetes exercise and benson relaxation
therapy on reducing blood sugar levels in patients with type Il diabetes mellitus. The design of this
study was a quasy experiment, using 3 groups including a control group and a diabetes exercise
treatment group as well as benson relaxation therapy. The number of samples for each group is 34
respondents taken by consecutive sampling technique. Research instruments in the form of
observation sheets, glucometers that have been tested for calibration and SOPs. Data analysis used
Wilcoxon test and Mann-Whitney test. The results showed that diabetes exercise and benson
relaxation therapy had an effect on blood sugar levels (Wilcoxon, p=0.0001). There was no difference
in blood sugar levels after being given the treatment of diabetes exercise and benson relaxation
therapy (man whitney, p=0.191). The implementation of diabetes exercise and benson relaxation
therapy burns blood glucose levels to be used as energy reserves so that cells are more sensitive to
insulin and blood circulation becomes better.

Keywords: Diabetes Mellitus Type II; Decrease In Blood Sugar Levels; Diabetic Gymnastics;
Benson Relaxation

ABSTRAK

Banyak penderita Diabetes Mellitus memiliki kadar gula darah yang tidak stabil dan cenderung tinggi,
pelaksanaan senam Diabetes dan terapi relaksasi benson merupakan salah satu terapi non
farmakologis dalam menurunkan kadar gula darah, selain efektif dan mudah dilakukan, kedua intervensi
tersebut tidak memiliki efek samping yang dapat membahayakan bagi penderita. Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui perbedaan pengaruh senam Diabetes dan terapi relaksasi benson terhadap
penurunan kadar gula darah pada penderita Diabetes Mellitus tipe 1l. Desain penelitian ini adalah quasy
experiment, menggunakan 3 kelompok meliputi kelompok kontrol dan kelompok perlakukan senam
Diabetes serta terapi relaksasi benson. Jumlah sampel tiap kelompok 34 responden yang diambil
dengan teknik consecutive sampling. Instrumen penelitian berupa lembar observasi, glucometer yang
telah teruji kalibrasi dan SOP. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon dan uji Mann-Whitney. Hasil
penelitian menunjukkan senam Diabetes dan terapi relaksasi benson berpengaruh terhadap kadar gula
darah (wilcoxon,p=0,0001). Tidak terdapat perbedaan kadar gula darah setelah diberikan perlakuan
senam Diabetes dan terapi relaksasi benson (man whitney, p=0,191). Pelaksanaan senam Diabetes
dan terapi relaksasi benson ini membakar kadar glukosa darah untuk digunakan sebagai energi
cadangan sehingga sel lebih sensitif terhadap insulin dan peredaran darah menjadi lebih baik.

Kata kunci : Diabetes Mellitus Tipe Il; Penurunan Kadar Gula Darah; Senam Diabetes; Terapi Relaksasi
Benson
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PENDAHULUAN

Kasus Diabetes Mellitus di Indonesia
menduduki peringkat ke—5 dari 10 negara
dengan jumlah penderita terbanyak yaitu
sebesar 19,5 juta setelah China, India,
Pakistan, dan Amerika Serikat. Indonesia
merupakan satu—satunya negara Asia
Tenggara yang masuk dalam daftar 10
negara dengan penderita diabetes mellitus
terbanyak di dunia (Pangribowo, 2020).

Hasil validasi data Dinas Kesehatan
Kabupaten Kendal tahun 2021 jumlah
penderita Diabetes Mellitus sebanyak
15.302 orang. Perempuan jumlahnya lebih
banyak dibanding laki-laki yaitu 9.657
sedangkan laki—laki 5.645 orang. Jumlah
tersebut meningkat cukup pesat pada
tahun 2022 yaitu sebanyak 19.181 orang,
perempuan masih mendominasi yaitu
sebanyak 12.218 dan laki—laki sebanyak
6.963 orang (Dinas Kesehatan Kabupaten
Kendal, 2020).

Jumlah penderita Diabetes  terus
mengalami peningkatan. Peningkatan ini
disebabkan oleh gaya hidup tidak sehat
seperti mengkonsumsi makanan atau
minuman yang mengandung gula, kalori
dan lemak yang tinggi, serta kurangnya
aktivitas fisik sehingga kadar gula darah
tidak stabil (Sari & Effendi, 2020).
Kurangnya aktivitas fisik menyebabkan
insulin menurun dan kadar gula meningkat,
selain itu makanan yang dikonsumsi
tertimbun dalam tubuh sebagai lemak dan
gula (Nababan, Pinem, Mini, & Purba,
2020).

Mengkonsumsi makanan yang berlemak
dan manis  berhubungan  dengan
peningkatan kadar gula darah (Majid,
Bashed, Siddique, & Rahman, 2019).
Aktivitas  self-care merupakan  kunci
berhasilnya pengelolaan DM. Self-care
bertujuan memelihara gaya hidup sehat
dengan mematuhi pengobatan (Asyrofi,
Arisdiani, & Widiastuti, 2018). Self-care
merupakan tindakan penderita
memanajemen diri, percaya diri serta
pemeliharaan diri terhadap kondisi
Diabetesnya (Asyrofi & Arisdiani, 2021).
Self-care oleh penderita Diabetes yaitu
aktivitas fisik secara teratur dan terstruktur
@2024. This is an open-access article.

yang dapat mengendalikan kadar gula
darah  serta  berpengaruh terhadap
sensitivitas insulin  (Asyrofi, Arsidiani, &
Widiastuti, 2018).

Penderita Diabetes yang melakukan
aktivitas fisik membuat glukosa darah
terbakar menjadi energi, sehingga sel
energi akan lebih sensitif terhadap insulin,
peredaran darah baik serta risiko terjadinya
DM tipe 2 turun 50% (Furiyani, Syafril, &
Burhanuddin, 2019). Aktivitas fisik yang
dilakukan secara rutin mampu
memperbaiki profil lemak darah,
menurunkan Kkolesterol serta mengontrol
gula darah (Sari & Effendi, 2020).

Penelitian oleh Sari & Effendi (2020)
mengatakan bahwa pelaksanaan senam
Diabetes dengan durasi 15-30 menit
sangat berpengaruh dalam penurunan
kadar gula darah. Senam Diabetes juga
dapat memperbaiki metabolisme glukosa,
asam lemak dan ketone bodies serta
merangsang sintesis glikogen apabila
senam dilakukan secara rutin.

Salah satu terapi komplementer yang
efektif menurunkan kadar gula darah ialah
terapi relaksasi benson. Terapi ini
mengembangkan respon relaksasi
pernafasan dengan melibatkan keyakinan
yang dianut dan dapat menciptakan
lingkungan yang internal sehingga dapat
membantu mencapai kondisi kesehatan
dan kesejahteraan (Sari, 2020). Relaksasi
ini mudah dilakukan dan tidak memiliki efek
samping (Handayati & Safrudin, 2018).

Relaksasi benson menurunkan kadar gula
dengan menekan pengeluaran hormone
yang meningkatkan kadar gula seperti
epinefrin, kortisol, glucagon,
adrenorticotropic hormone, kortikosteroid
dan tiroid. Penurunan kadar gula melalui
relaksasi dengan menekan pengeluaran
epinefrin sehingga menghambat glikogen
menjadi glukosa. Menekan pengeluaran
kortisol dan menghambat metabolisme
glukosa, sehingga asam laktat dan pirufat
tetap berada di hati dalam bentuk glikogen
sebagai energi cadangan, selain itu lyposis
dan katabolisme karbohidrat dapat ditekan
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sehingga dapat menurunkan kadar glukosa
darah (Sari, 2020).

Berdasarkan fenomena yang ada di
masyarakat banyak penderita Diabetes
yang kurang dalam aktivtas fisik dan belum
METODE

Jenis penelitian ini quasy experiment
dengan desain non-equivalent pretest
posttest with control group design yang
terdiri dari 3 kelompok vyaitu kelompok
kontrol, senam Diabetes dan terapi
relaksasi benson yang masing—masing
kelompok terdiri dari 34 responden. Teknik

mengetahui manfaat senam Diabetes dan
relaksasi benson. Hasil Studi pendahuluan
di Puskesmas Weleri 1 pada tahun 2022
penderita Diabetes yang dilayani sebanyak
659 orang.

dilaksanakan di Wilayah Kerja Puskesmas
Weleri 1 dengan total populasi 659 orang.
Instrumen yang digunakan ialah lembar
observasi, glucometer yang telah teruiji
kalibrasi dan SOP. Analisis data
menggunakan uji Wilcoxon dan uji Man
Whitney.

pegambilan sampel menggunakan

consecutive sampling. Penelitian

HASIL

Tabel 1 Deskripsi usia pada ketiga kelompok, Februari 2023 (n=102)
Kelompok n Median IQR  Mean dSt.d' . Min Max
eviasi

Kontrol 34 - - 48.74 8.649 30 60
Senam Diabetes 34 53,00 11 - - 37 60
Terapi Relaksasi 34 52,00 14 - - 32 60
Benson

Pada tabel 1 menunjukkan rata—rata usia
pada kelompok kontrol diperoleh hasil 49,5

kelompok senam Diabetes 53 tahun dan
kelompok terapi relaksasi benson 52 tahun.

tahun, sedangkan nilai tengah pada
Tabel 2 Deskrisi jenis kelamin pada ketiga kelompok, Februari 2023 (n=102)
Jenis Kelamin Kontrol Senam Relaksasi Benson
n (%) n (%) n (%)
Laki—laki 17 (50,0) 6 (17,6) 11 (32,4)
Perempuan 17 (50,0) 28 (82,4) 23 (67,6)

Pada tabel 2 menunujukkan jenis kelamin
pada kelompok kontrol sama jumlahnya
antara laki—-laki dan perempuan yaitu 17

kelompok senam Diabetes dan terapi
relaksasi benson mayoritas berjenis
kelamin perempuan sebanyak 28 (82,4%)

(50%) responden, kemudian pada dan 23 (67,6%) responden.
Tabel 3 Deskripsi lama menderita DM pada ketiga kelompok, Februari 2023 (n=102)
Kelompok n Mean IQR Min Max
Kontrol 34 4,50 4 1 10
Senam Diabetes 34 4,00 4 1 12
Terapi relaksasi 34 3,00 4 1 1
benson

Pada tabel 3 menunjukkan pada kelompok
kontrol didapatkan nilai tengah lama
menderita DM 4,5 tahun, kemudian pada

kelompok senam Diabetes 4 tahun dan
pada kelompok terapi relaksasi benson 3
tahun.

Tabel 4 Tingkat Pendidikan pada ketiga kelompok, Februari 2023 (n=102)

Pendidikan Kontrol

Senam

Relaksasi Benson

@2024. This is an open-access article.
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n (%) n (%) n (%)
SD 10 (29,4) 10 (29,4) 7 (20,6)
SMP 8 (23,5) 8 (23,5) 5 (14,7)
SMA 8 (23,5) 10 (29,4) 11 (32,4)
PT 8 (23,5) 6 (17,6) 11 (32,4)

Pada tabel 4 menujukkan mayoritas tingkat
pendidikan pada kelompok kontrol yaitu SD
sebanyak 10 (29,4%) responden,
kemudian pada kelompok senam Diabetes
SD dan SMA masing—masing sebanyak 10

(29,4%) responden dan pada kelompok

terapi relaksasi benson SMA dan PT
masing—masing sebanyak 11 (32,4%)
responden.

Tabel 5 Perbedaan gula darah pretest dan postest dilakukan intervensi senam Diabetes dan
terapi relaksasi benson, Februari 2023 (n=102)

Kelompok KGD n Median IQR Min Max p

Kontrol Pretest 34 222 28 200 249 0,530
Posttest 34 222 27 202 248

Senam Diabetes  Pretest 34 214,50 31 200 249 0,0001
Posttest 34 201 26 189 239

Relaksasi Pretest 34 221,50 28 200 248 0,0001

benson Posttest 34 210,50 29 180 238

Pada tabel 5 menunjukkan kelompok terapi relaksasi benson menunjukkan

kontrol tidak terdapat perbedaan kadar gula
darah pretest dan posttest dengan nilai
p=0,530, kelompok senam Diabetes dan

terdapat perbedaan nilai kadar gula darah
pretest dan posttest dengan nilai p=
0,0001.

Tabel 6 Perbedaan kadar gula darah setelah dilakukan intervensi senam Diabetes dan terapi
relaksasi benson, Februari 2023 (n=68)

Kelompok n Median Min Max p
Senam Diabetes 34 201 189 239 0191
Terapi relaksasi benson 34 210 180 238 ’
Pada tabel 4.6 menunjukkan uji Man intervensi tersebut sama—sama memiliki

Whitney menunjukkan hasil p=0,191 atau
20,05 maka tidak terdapat perbedaan yang
signifikan antara senam Diabetes dan

terapi relaksasi benson, artinya kedua
PEMBAHASAN

1. Karakteristik Responden

1.1 Usia

Hasil penelitian menunjukkan rata—rata usia
pada kelompok kontrol 49,5 tahun,

sedangkan nilai tengah pada kelompok
senam Diabetes 53 tahun dan kelompok
terapi relaksasi benson 52 tahun. Risiko
terkena Diabetes Mellitus semakin tinggi
pada usia 245 tahun (Perkeni, 2021). Seiring
dengan bertambahnya usia, jumlah sel beta
akan menurun sehingga tidak dapat
memproduksi insulin untuk mengkompensasi
peningkatan resistensi insulin (Decroli, 2019).

@2024. This is an open-access article.

pengaruh terhadap penurunan kadar gula
darah pada penderita Diabetes Mellitus tipe
Il.

Penelitian oleh Fitriani (2020) menyatakan
usia 40-70 tahun rentan terkena DM. Selaras
dengan penelitian Lestari & Laksmi (2020)
pada usia 240 tahun berisiko menderita DM
tipe Il. Penelitian lain oleh Suarni & Faswita
(2021) menyatakan usia 49-52 tahun rentan
terkena penyakit karena fungsi fisiologis
menurun. Kemampuan sel beta pankreas
dalam memproduksi insulin akan menurun
akibat penuaan.

1.2 Jenis kelamin
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Hasil penelitian menunjukkan mayoritas
responden berjenis kelamin perempuan.
Perempuan berisiko 60% lebih tinggi terkena
DM tipe Il (Huffington, 2018). Sejalan dengan
penelitian  Suarni & Faswita (2021)
didapatkan 18 (60%) responden berjenis
kelamin perempuan. Penelitian lain oleh
Oktavianisya & Aliftitah (2022) yang
menunjukkan bahwa mayoritas responden
berjenis kelamin perempuan sebanyak 28
(80%) responden. Selaras dengan penelitian
Komariah & Rahayu (2020) diperoleh 81
(60,4%) responden perempuan. Perempuan
cenderung berisiko terkena DM karena
rentan mengalami obesitas dan menopause
yang menyebabkan hormone ekstrogen yang
berfungsi menjaga keseimbangan kadar gula
darah menjadi menurun, sehingga kadar gula
meningkat dan tidak terkontrol.

1.3 Lama menderita DM

Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai
tengah lama menderita DM pada kelompok
kontrol 4,5 tahun, senam Diabetes 4 tahun
dan pada kelompok terapi relaksasi benson 3
tahun. Semakin lama seseorang menderita
Diabetes, maka akan terjadi penurunan
glucagon yang terjadi karena efek parakrin
lokal karena adanya defisiensi insulin
(Setiawan, 2021). Jumlah karbohidrat yang
pada HbA1c meningkat seiring
bertambahnya lama menderita Diabetes
Mellitus dan terjadinya penurunan fungsi sel
beta setelah 5-10 tahun yang berimbas pada
penurunan kadar insulin dan peningkatan
resistensi insulin (Arwani, 2022).

Penelitian oleh Laili, Udiyono & Saraswati
(2019) diperoleh nilai tengah lama 4 tahun.
Selaras dengan penelitian Asyrofi et al (2018)
pada kelompok terkendali diperoleh nilai
tengah lama menderita DM 4 tahun. Semakin
lama seseorang menderita Diabetes akan
menyebabkan glukosa dalam darah menjadi

tertumpuk  sehingga risiko terjadinya
komplikasi akan meningkat.

1.4 Pendidikan

Hasil penelitian  menunjukkan  bahwa

mayoritas responden pada kelompok kontrol
SD, kelompok senam SD dan SMA, serta
pada terapi relaksasi benson adalah SMA
dan PT (perguruan tinggi). Tingkat
pendidikan berkaitan dengan kemampuan
@2024. This is an open-access article.

penderita DM untuk menerima informasi
kesehatan tentang pengelolaan Diabetes,
sehingga semakin rendah tingkat pendidikan
maka kontrol glikemik cenderung semakin
rendah (Arwani, 2022).

Penelitian oleh Paramata, Paramata &
Djamaluddin, (2022) diperoleh mayoritas
tingkat pendidikan SMA sebanyak 7 (41,2%)
responden. Penelitian lain oleh Sutiono &
Purwito  (2020) menunjukkan  bahwa
mayoritas responden berpendidikan SMA
yaitu 22 (53%). Seseorang dengan
pendidikan yang lebih tinggi akan memiliki
pengetahuan mengenai manajemen
kesehatan serta lebih memperhatikan
kesehatannya.

2. Perbedaan kadar gula darah pretest
dan posttest pada kelompok kontrol
Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada
kelompok kontrol tidak terdapat perbedaan
secara signifikan kadar gula darah pretest
dan posttest, karena dalam penelitian ini

kelompok kontrol hanya dilakukan
pengukuran tanpa diberikan intervensi
apapun. Sejalan dengan penelitian oleh

Masithoh & Pinilih (2019) menunjukkan tidak
terdapat perbedaan yang signifikan rerata
nilai pretest. Selaras dengan penelitian
Murniati & Herwati (2022) menunjukkan tidak
terdapat pengaruh secara signifikan kadar
gula darah prefest dan posttest pada
kelompok kontrol. Kelompok kontrol hanya
digunakan sebagai pembanding untuk
mengetahui perbedaan antara kelompok
yang diberikan intervensi dan kelompok
kontrol.

3. Perbedaan kadar gula darah sebelum
dan setelah pada kelompok senam
Diabetes

Hasil penelitan menunjukkan terdapat

perbedaan kadar gula darah pre test dan post

test. Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Rahmayanti  (2020) yang
menyatakan bahwa terdapat pengaruh

pemberian senam terhadap kadar gula darah
pada penderita DM tipe Il. Selaras dengan
penelitian oleh Wasludin & Lindawati (2019)
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
rata-rata kadar gula darah sewaktu antara
sebelum dan sesudah diberikan perlakuan.
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Penderita DM yang melakukan aktivitas fisik
dapat meningkatkan aliran darah ke otot
dengan membuka kapiler pembuluh darah
kecil sehingga tekanan pada otot menurun.
Aktivitas senam mampu  mengurangi
gangguan metabolisme karbohidrat sehingga
kadar gula darah menurun (Hasbullah, 2020).
Penurunan gula darah ini bersifat sementara,
sehingga perlu dilakukan secara rutin untuk
mencapai kadar gula darah dalam batas
normal. Secara statistik senam Diabetes
sudah menunjukkan kemaknaan, namun
secara klinis belum menunjukkan kemaknaan
karena dengan penurunan sebesar 13,5
mg/dL belum mencapai kadar gula darah
dalam batas normal.

4. Perbedaan kadar gula darah sebelum
dan setelah pada kelompo terapi
relaksasi benson

Hasil penelitan menunjukkan terdapat
perbedaan kadar gula darah pre test dan post
test. Hasil ini sejalan dengan penelitian oleh
Tasalim & Cahyani (2021) yang menyatakan
bahwa relaksasi benson mampu menurunkan
kadar gula darah. Selaras dengan penelitian
Dewi, Astriani, Sundayana, Putra & Ariani,
(2020) menyatakan bahwa terapi relaksasi
benson dapat menurunkan gula darah pada
penderita DM tipe Il. Mekanisme penurunan
kadar gula darah melalui relaksasi dengan
menekan pengeluaran hormone epinefrin
sehingga menghambat konversi glikogen
menjadi glukosa, menekan pengeluaran
kortisol sehingga asam amino, laktat dan
pirufat tetap disimpan dalam hati sebagai
energi cadangan. Secara statistik terapi
relaksasi benson sudah menunjukkan
kemaknaan, namun secara klinis dengan
penurunan sebesar 11 mg/dL belum
menunjukkan kemaknaan karena dengan
penurunan tersebut belum mencapai kadar
gula darah normal.

5. Perbedaan kadar gula darah setelah
senam Diabetes dan terapi relaksasi
benson

Uji kedua kelompok ini menunjukkan tidak

terdapat perbedaan yang signifikan antara

kelompok senam Diabetes dan terapi
relaksasi benson. Sejalan dengan penelitian
oleh Waluyo & Solikah (2020) diperoleh
bahwa ada pengaruh senam Diabetes
terhadap penurunan kadar gula darah
@2024. This is an open-access article.

sebesar 22 mg/dL. Selatas dengan penelitian
Oktavianisya & Aliftitah (2022) menunjukkan
bahwa rata-rata kadar gula darah setelah
dilakukan senam terdapat penurunan
sebesar 19,49 mg/dL, aktivitas fisik secara
singkat minimal 15-30 menit dapat
mengurangi kadar glukosa plasma dan
penyimpanan energy jaringan serta mampu
meningkatkan respon insulin.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh
penelitian Sari (2020) yang menyatakan
bahwa relaksasi benson dapat menurunkan
kadar gula darah penderita DM tipe Il
Selaras dengan penelitian oleh Tuti (2018)
menyatakan bahwa intervensi terapi relaksasi
benson efektif pada penderita Diabetes
dalam menurunkan kadar gula darah. Senam
Diabetes dan terapi relaksasi benson sama—
sama efektif menurunkan kadar gula darahm
sehingga keduanya dapat dijadikan sebagai
terapi non farmakologis dalam menurunkan
kadar gula darah.

KESIMPULAN

Tidak terdapat perbedaan kadar gula darah
setelah diberikan intervensi senam Diabetes
dan terapi relaksasi benson, artinya kedua
intervensi tersebut sama-sama efektif dalam
menurunkan kadar gula darah

SARAN

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat
menjadikan hasil penelitian ini sebagai data
dasar untuk penelitian selanjutnya. Peneliti
selanjutnya dapat menambah frekuensi
pelaksanaan intervensi lebih sering dan rutin
untuk mendapatkan hasil yang maksimal dan
dalam batas normal. Peneliti selanjutnya
dapat mengandalikan faktor-faktor Diabetes
seperti pola makan, terapi obat, usia, Indeks
Massa Tubuh (IMT), penyakit penyerta atau
faktor lain yang dapat mempengaruhi kadar
gula darah.
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