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ABSTRACT

Regular physical activity has a positive impact on health, especially for people with diabetes mellitus. The low level
of physical activity in the Tomang sub-district, West Jakarta as well as the restrictions on activities during the Covid-
19 pandemic led to an increase in sedentary behavior and non-routine exercise causing blood sugar levels to be out
of control making them susceptible to complications and a comorbid factor in Covid-19 infection. Tomang Village is
an area under the guidance of FK UNTAR, so efforts are needed to empower diabetes mellitus patients and their
families to increase awareness of doing sports and physical activities. The purpose of community service activities is
to increase the knowledge of health education participants on the importance of physical activity in daily life,
especially for people with diabetes mellitus and the Tomang community who are at risk of developing diabetes
mellitus. Implementation of health education service activities Physical activity related to diabetes mellitus with the
theme "Fit and Active with controlled blood sugar™” was held on Saturday, March 26, 2022 at 08.00-10.00, conducted
online via Zoom and the number of participants who took part in the health education event was 34 participants. went
well and the participants followed the series of events to completion. The average pre-test score for education
participants was 76.51 and the post-test average score was 91.66. Based on the results of the pre-test and post-test in
this educational activity, it can be seen that there was an increase in the knowledge of education participants
regarding physical activity and exercise in diabetes mellitus by 16.52%. This activity can be carried out again as a
follow-up to the results of this service activity by screening physical activity and collaborating with cadres to foster
citizens to routinely exercise in the management of diabetes mellitus and foot exercises.

Keywords: diabetes mellitus, physical activity, exercise

ABSTRAK

Aktivitas fisik secara teratur berdampak positif pada kesehatan terutama penderita diabetes melitus. Rendahnya
tingkat aktvitas fisik di kelurahan Tomang Jakarta Barat serta pembatasan kegiatan selama pandemi Covid-19
menyebabkan peningkatan sedentary behaviour dan tidak rutin berolahraga menyebabkan kadar gula darah tidak
terkendali sehingga rentan untuk terjadinya komplikasi dan merupakan faktor komorbid pada infeksi Covid-19.
Kelurahan Tomang merupakan daerah binaan FK UNTAR sehingga perlu upaya pemberdayaan terhadap pasien
diabetes melitus serta keluarga untuk meningkatkan kesadaran melakukan olahraga dan aktifitas fisik. Tujuan dari
kegiatan pengabdian masyarakat adalah meningkatkan pengetahuan peserta edukasi kesehatan pentingnya aktivitas
fisik dalam kehidupan sehari-hari terutama bagi penderita diabetes melitus dan masyarakat Tomang yang beresiko
terkena diabetes melitus. Pelaksanaan kegiatan pengabdian edukasi kesehatan Aktivitas fisik terkait diabetes melitus
yang bertema “Bugar dan Aktif dengan gula darah terkontrol” dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 26 Maret 2022
pukul 08.00-10.00, dilakukan secara daring via Zoom dan jumlah peserta yang mengikuti acara edukasi kesehatan
sejumlah 34 peserta berlangsung dengan baik serta peserta mengikuti rangkaian acara hingga selesai. Nilai rata-rata
pretest peserta edukasi adalah 76,51 dan nilai rata-rata pos test didapatkan hasil sebesar 91,66. Berdasarkan hasil
pretest dan pos test pada kegiatan edukasi ini dapat dilihat terjadinya peningkatan pengetahuan peserta edukasi terkait
aktivitas fisik dan olahraga dalam diabetes melitus sebesar 16,52%. Kegiatan ini dapat dilakukan kembali sebagai
follow up dari hasil kegiatan pengabdian ini dengan melakukan skrining aktivitas fisik serta bekerjasama dengan kader
untuk membina warganya untuk rutin berolahraga dalam pengelolaan diabetes melitus serta senam kaki.

Kata Kunci: diabetes melitus, aktivitas fisik, olahraga
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1. PENDAHULUAN

Diabetes melitus merupakan sekelompok gangguan metabolisme dengan etiologi yang berbeda
mempunyai karateristik hiperglikemia kronis yang terkait dengan perubahan metabolisme
glukosa, lipid dan protein sekunder akibat kelainan sekresi insulin, kerja atau keduanya. Prevalensi
diabetes melitus telah mencapai proporsi epidemik, 390 juta penduduk di seluruh dunia terkena
penyakit diabetes melitus serta lebih dari setengah populasi tetap tidak terdiagnosis diabetes
melitus sehingga tatalaksana diabetes melitus terlambat atau tidak diterapi. Tahun 2035
diperkirakan lebih dari 590 juta orang diperkirakan akan mengalami kondisi hiperglikemia yang
mengarah ke diabetes melitus (ADA, 2018).

Hiperglikemia kronis dikaitkan dengan kerusakan, disfungsi dan malfungsi anatomi organ tubuh
manusia yang berbeda-beda, maka perlu intervensi terus menerus untuk memperbaiki kadar
glukosa darah dan faktor risiko kardiovaskular serta pencegahan komplikasi akut dan kronis
(Harreiter,2019) (Petersmann,2019). Individu yang menderita diabetes melitus dibandingkan
orang sehat memiliki resiko 2 sampai 4 kali lebih sering untuk menderita penyakit kardiovaskular,
karena kompleksitas metabolisme dan komorbiditas yang mendasari diabetes tipe 2 termasuk
obesitas, resistensi insulin, dislipidemia, hiperglikemia, dan hipertensi. (Kirwan, 2017).
Tatalaksana nonfarmakologis penderita diabetes melitus terutama difokuskan pada perubahan
gaya hidup yaitu terkait aktivitas fisik. Manajemen gaya hidup yang memadai memberikan
dampak positif seperti penurunan parameter antropometri serta darah yang berkaitan dengan profil
lemak dan glukosa. (Balducci ,2019). Pada penderita diabetes melitus yang melakukan kegiatan
aktifitas fisik dengan baik serta rutin berolahraga berpotensi mengurangi jumlah dan dosis terapi
antidiabetes dan insulin (Teich, 2019).

Pandemi COVID-19 telah terjadi bersamaan dengan memburuknya pandemi diabetes tipe 2 yang
yang diupayakan untuk terkendali dalam beberapa dekade. Ketidakaktivan fisik berkorelasi
dengan risiko relatif lebih tinggi pada pasien dari rawat inap COVID-19, bahkan setelah
mengontrol usia, jenis kelamin, obesitas, merokok dan asupan alkohol. Mekanisme di balik
korelasi tersebut kemungkinan multifaktorial, termasuk efek menguntungkan dari aktivitas fisik
pada sistem kekebalan tubuh. Ketidakaktivan fisik memiliki efek besar pada kesehatan global,
menyebabkan 7,2% dari kasus diabetes tipe 2 dan 9,4% dari semua penyebab kematian di seluruh
dunia. Secara global, selama pandemi COVID-19 menunjukkan prevalensi ketidakaktivitan fisik
populasi umum sebesar 57,3% dan 57,7% individu yang berisiko terkena diabetes melitus.
(Hammer, 2020).

Banyak penelitian menunjukkan aktivitas fisik memiliki manfaat pada seseorang yang hidup
dengan diabetes melitus yaitu aktivitas fisik telah dikaitkan dengan penurunan tekanan sistolik,
penurunan risiko komplikasi terkait diabetes, kematian terkait diabetes melitus serta aktivitas fisik
mengurangi faktor risiko yang terkait dengan diabetes melitus. Mengingat hasil ini, peningkatan
aktivitas fisik berdampak positif pada kesehatan masyarakat selama pandemi COVID-19.
(Ammar, 2020).

Berdasarkan hasil penelitian tingkat aktvitas fisik di kelurahan Tomang Jakarta Barat didapatkan
sedentary life style serta kurang suka berolahraga. (Lontoh,2020). Pembatasan kegiatan selama
pandemi Covid-19 menyebabkan peningkatan sedentary behaviour dan tidak rutin berolahraga
menyebabkan kadar gula darah tidak terkendali sehingga rentan untuk terjadinya komplikasi dan
merupakan faktor komorbid pada infeksi Covid-19. Kelurahan Tomang merupakan daerah binaan
FK UNTAR sehingga perlu upaya pemberdayaan terhadap pasien diabetes melitus serta keluarga
untuk meningkatkan kesadaran melakukan olahraga dan aktifitas fisik. Kegiatan edukasi kesehatan
aktivitas fisik bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan peserta edukasi kesehatan pentingnya
aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari terutama bagi penderita diabetes melitus dan
masyarakat Tomang yang beresiko terkena diabetes melitus.

2. METODE PELAKSANAAN PKM
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Sasaran kegiatan pengabdian masyarakat yaitu edukasi kesehatan tentang pentingnya aktivitas

fisik dalam pengelolaan diabetes melitus ditujukan pada penderita diabetes melitus, keluarga,

kader serta warga tomang dewasa terutama berusia 30-50 tahun memiliki resiko terkena
diabetes melitus.

Tahapan pelaksanaan kegiatan edukasi kesehatan tentang aktivitas fisik adalah:

1. Persiapan: tahapan ini tim pengabdian melakukan survei lapangan, melihat permasalahan
mitra serta berdiskusi mengenai topik untuk mengatasi masalah apa yang sedang dihadapi
oleh mitra dan melakukan koordinasi terkait pelaksanaan edukasi kesehatan.

2. Sosialisasi rencana kegiatan : Tim pengabdian masyarakat mensosialisasikan kegiatan
pengabdian ke mitra yaitu edukasi kesehatan tentang aktivitas fisik pada penderita diabetes
melitus, keluarga, kader serta warga tomang dewasa terutama berusia 30-50 tahun
memiliki resiko terkena diabetes melitus. Pelaksanaan kegiatan edukasi disepakati hari
Sabtu tanggal 26 Maret 2022 pukul 8.00-10.00 dan secara daring via Zoom. Kegiatan
edukasi kesehatan tentang pentingnya aktivitas fisik untuk menarik perhatian peserta maka
tema yang disepakati adalah “Bugar dan Aktif dengan gula darah terkontrol”

3. Pelaksanaan: Tim pengabdian melakukan edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik serta
olahraga untuk diabetes melitus secara online. Sebelum penyampaian materi edukasi
kesehatan tentang aktivitas fisik maka tim pengabdian membuat kuisioner pretest untuk
menilai pengetahuan awal terkait aktivitas fisik serta olahraga peserta edukasi kesehatan.
Pada akhir kegiatan edukasi tim pengabdian membagikan posttest dengan maksud untuk
menilai peningkatan pengetahuan peserta edukasi terkait materi edukasi serta menilai
kegiatan edukasi tentang aktivitas fisik memberikan manfaat bagi peserta yang mengikuti
kegiatan edukasi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan edukasi kesehatan “Bugar dan Aktif dengan gula darah terkontrol” dilaksanakan pada
hari Sabtu tanggal 26 Maret 2022 pukul 08.00-10.00 dan dilakukan secara daring via Zoom.
Jumlah peserta yang mengikuti acara edukasi kesehatan sejumlah 34 peserta. Sambutan serta
sapaan yang santai merupakan awal dari pembukaan edukasi. Sebelum dimulai penyampaian
materi peserta diingatkan untuk mengisi pretest yang menggunakan gform di kolom chat.
Pertanyaan yang ditanyakan ke peserta pada pretes terkait apakah penderita diabetes melitus perlu
olahraga, aktivitas fisik atau jenis olahraga yang baik buat penderita diabetes melitus serta tujian
senam kaki. Sebagian besar peserta jarang berolahraga atau berpendapat olahraga membuat gula
darah tambah turun. Pada kegiatan edukasi terkait olahraga dalam pengelolaan diabetes melitus
dijelaskan pentingnya olahraga serta aktivitas fisik bagi penderita diabetes melitus, olahraga
intensitas ringan sedang merupakan olahraga yang direkomendasikan bagi penderita deiabetes
melitus serta harus dilakukan secara baik, benar terukur dan teratur. Materi tentang olahraga
latihan beban ringan seperti situp atau pushup juga disarankan untuk penderita diabetes melitus.
Edukasi kesehatan ini juga menyampaikan bagi peserta yang tidak menderita diabetes melitus juga
anjurkan untuk tetap melakukan aktivitas fisik yang dapat dilakukan dirumah seperti
membersihkan rumah, jalan kaki serta bercocok tanam . Olah raga dilakukan 150 menit
perminggu, olahraga disesuaikan dengan kondisi tubuh. Pada edukasi kesehatan aktivitas fisik
diputarkan video tentang senam kaki secara antusias peserta mengikuti video senam kaki diabetes
melitus. Peserta memperagakan senam kaki dan tim pengabdian masyarakat mengajurkan untuk
latihan senam kaki secara rutin. Materi kegiatan edukasi serta peserta edukasi terdapat pada
gambar 1 dan 2.
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Gambar 1. Materi Edukasi Aktivitas Fisik (Sumber: Dokumentasi Penulis, 2022)

Edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik dilakukan secara interaktif, menggunakan bahasa yang
dimengerti. Edukasi kesehatan aktivitas fisik merupakan rangkaian kegiatan yang diharapkan
dapat mempengaruhi perubahan perilaku mitra salah satunya perubahan pengetahuan. Hasil rata-
rata pretest peserta edukasi adalah 76,51 dan pos test hasilnya sebesar 91,66 maka terjadinya
peningkatan pengetahuan peserta edukasi terkait aktivitas fisik dan olahraga dalam diabetes
melitus sebesar 16,52%, edukasi kesehatan terjadi peningkatan pengetahuan para peserta edukasi
yang lebih baik. Peningkatan pengetahuan dan prilaku peserta edukasi dapat berperan aktif untuk
menyampaikan informasi tentang olahraga dan aktivitas fisik dalam pengelolaan diabetes melitus
kepada keluarga serta masyarakat di sekitarnya. (Kemnkes,2016) Manfaat kegiatan bagi peserta
edukasi adalah peserta edukasi bertambah wawasan tentang aktivitas fisik dan melakukan secara
mandiri berolahraga serta aktivitas fisik yang baik dalam rutinitas kesehariannya.
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Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan Pengian (Sumber: Dokumentasi Penulis, 2022)

4. KESIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan pengabdian edukasi kesehatan Aktivitas fisik terkait diabetes melitus yang
bertema “Bugar dan Aktif dengan gula darah terkontrol ” dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 26
Maret 2022 pukul 08.00-10.00 , dilakukan secara daring, peserta yang mengikuti acara edukasi
kesehatan sejumlah 34 peserta serta terjadi peningkatan pengetahuan peserta edukasi terkait
aktivitas fisik dan olahraga dalam diabetes melitus sebesar 16,52%. Kegiatan ini dapat dilakukan
kembali sebagai umpan balik serta skrining awal terkait aktivitas fisik dan lebih eketif untuk
mempopulerkan senam kaki.
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