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ABSTRAK  

Diabetes melitus merupakan penyakit kronis yang ditandai dengan meningkatnya 
kadar gula darah dalam tubuh dan menjadi salah satu masalah kesehatan utama di 
Indonesia. Pengelolaan diabetes tidak hanya menggunakan terapi farmakologis, tetapi 
juga memerlukan intervensi non-farmakologis seperti aktivitas fisik salah satunya 
adalah senam yoga. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga 
terhadap kadar gula darah pada penderita diabetes melitus di Prolanis Puskesmas 
Grogol, Sukoharjo. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan 
rancangan quasy experimental design dan pendekatan pretest-posttest one group design 
pada 30 responden dengan usia 35 tahun keatas yang dipilih melalui teknik purposive 
sampling dengan kriteria inklusi dan juga kriteria eksklusi. Intervensi yang diberikan 
berupa senam yoga dan dilakukan selama tiga hari berturut-turut dengan durasi 30-60 
menit pada setiap sesi. Hasil kadar gula darah diukur sebelum dan sesudah senam yoga 
menggunakan alat glucometer. Hasil analisis Uji Wilcoxon menunjukkan adanya 
penurunan yang signifikan antara kadar gula darah sebelum dan sesudah senam yoga 
dengan hasil P-Value 0,000 (p < 0,05) yang berarti terdapat pengaruh senam yoga 
terhadap kadar gula darah pada penderita diabetes melitus. Penelitian ini 
menyimpulkan bahwa senam yoga berpengaruh signifikan dalam menurunkan kadar 
gula darah pada penderita diabetes melitus. Senam yoga dapat direkomendasikan 
sebagai salah satu intervensi non-farmakologis untuk membantu pengelolaan diabetes 
melitus di komunitas khususnya untuk menurunkan kadar gula darah. 
 
Kata Kunci : Diabetes Melitus, Kadar Gula Darah, Senam Yoga 
 

The Effect of Yoga Exercise on Blood Glucose Levels in Patients  
with Diabetes Mellitus 

 
ABSTRACT 

Diabetes mellitus is a chronic disease characterized by elevated blood sugar levels and is 
a major health problem in Indonesia. Diabetes management involves more than just 
pharmacological therapy, but also requires non-pharmacological interventions such as 
physical activity, one of which is yoga. This study aims to determine the effect of yoga on 
blood sugar levels in diabetes mellitus patients at the Prolanis Community Health Center 
in Grogol, Sukoharjo. This study used a quantitative research method with a quasi-
experimental design and a pretest-posttest one-group design approach. 30 respondents 
aged 35 years and above were selected through purposive sampling with inclusion and 
exclusion criteria. The intervention, yoga, was conducted for three consecutive days, 
lasting 30-60 minutes per session. Blood sugar levels were measured before and after the 
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yoga exercises using a glucometer. The results of the Wilcoxon Test analysis showed a 
significant decrease in blood sugar levels before and after yoga exercise with a P-Value of 
0.000 (p < 0.05), which means there is an effect of yoga exercise on blood sugar levels in 
people with diabetes mellitus. This study concluded that yoga exercise has a significant 
effect in lowering blood sugar levels in people with diabetes mellitus. Yoga exercise can be 
recommended as a non-pharmacological intervention to help manage diabetes mellitus in 
the community, especially to lower blood sugar levels. 
 
Keywords: Diabetes Mellitus, Blood Dlucose Levels, Yoga Exercise

A. PENDAHULUAN  

Diabetes melitus (DM) merupakan penyakit kronis yang prevalensinya terus 
meningkat dan menjadi masalah kesehatan utama di Indonesia serta dunia. Menurut 
International Diabetes Federation (IDF) diabetes melitus adalah suatu kondisi serius 
yang ditandai dengan peningkatan kadar glukosa darah akibat gangguan produksi 
insulin oleh pankreas atau resistensi tubuh terhadap insulin(Jayusman et al., 2024). 
Penyakit ini termasuk dalam kelompok penyakit tidak menular yang memiliki yang 
memiliki angka kematian cukup tinggi. Peningkatan Penderita DM juga terjadi pada 
tahun 2021 sebanyak 537 juta dan diprediksikan pada tahun 2030 menjadi 643 juta 
dan pada tahun 2045 menjadi 783 juta. Penderita diabetes melitus di Indonesia 
berada pada peringkat kelima dengan jumlah penderita sebanyak 19,5 juta pada 
tahun 2021 dan diperkirakan meningkat hingga 28,6 juta pada tahun 2045 (IDF, 
2021). 

Data nasional juga menunjukkan peningkatan prevalensi diabetes melitus 
yang signifikan. Survei Kesehatan Indonesia tahun 2023 melaporkan prevalensi 
diabetes meningkat dari 10,9% pada tahun 2018 menjadi 11,7%. Di wilayah Jawa 
Tengah tercatat sebanyak 624.082 penderita diabetes pada tahun 2024 618,546  
dengan cakupan fasilitas pelayanan kesehatan yang mencapai 101,6% (Dinkes 
Provinsi Jawa Tengah, 2024). Berdasarkan laporan mengenai kasus diabetes 
melitus di Kabupaten Sukoharjo pada tahun 2023, penderita diabetes meningkat 
dari 17.547 pada tahun 2022 menjadi 17.694 pada tahun 2023, dengan tingkat 
pelayanan kesehatan yang diterima mencapai 97,12%. Kecamatan Grogol menjadi 
daerah dengan jumlah penderita diabetes terbanyak, yaitu 2.040 (Dinkes Sukoharjo, 
2024). 

Hiperglikemia merupakan kondisi utama pada diabetes yang terjadi akibat 
kekurangan hormon insulin atau ketidakmampuan sel menggunakan insulin secara 
optimal. Kondisi ini menyebabkan komplikasi serius pada organ vital seperti 
jantung, ginjal, mata, saraf, dan pembuluh darah(Wahyuni, 2020). Oleh karena itu, 
pengendalian kadar gula darah menjadi fokus utama dalam manajemen diabetes 
(Suciana et al., 2019). Salah satu cara pengendalian yang efektif adalah melalui 
latihan fisik yang meningkatkan penyerapan glukosa oleh otot sehingga kadar gula 
darah dapat menurun (Mauliddiyah, 2021). 

Latihan fisik yang umum direkomendasikan untuk penderita diabetes 
meliputi senam aerobik dan senam yoga (Soelistijo, 2021). Senam yoga tidak hanya 
melatih tubuh secara fisik tetapi juga melibatkan aspek pernapasan, metabolisme, 
dan relaksasi yang dapat menurunkan stres serta meningkatkan fungsi organ 
internal, termasuk pankreas dan hati dalam regulasi glukosa (Puspita et al., 2023; 
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Urbaningrum et al., 2021). Penelitian yang dilakukan oleh Sriwahyuni menyatakan 
bahwa senam yoga yang dijalankan bersama terapi metformin mampu menurunkan 
kadar gula darah secara signifikan dibandingkan penggunaan metformin saja 
(Sriwahyuni et al., 2021). 

Berdasarkan studi pendahuluan di Puskesmas Grogol, program lansia dengan 

penyakit kronis sudah rutin dilaksanakan, termasuk pasien diabetes melitus. Latihan 

fisik yang diberikan masih bersifat umum dan belum menggunakan senam yoga 

sebagai intervensi spesifik untuk penurunan kadar gula darah. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh senam yoga terhadap penurunan 

kadar gula darah pada pasien diabetes melitus. Hasil penelitian ini dapat menjadi 

dasar intervensi non-farmakologis yang efektif, aman, dan mudah dilakukan di 

komunitas untuk meningkatkan kualitas hidup penderita diabetes. 

B. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan metode Quasy 

Experiment Design dengan rancangan pendekatan pre-test dan post-test one group 

design dimana hanya dilakukan pada satu kelompok tanpa kelompok pembanding. 

Senam yoga dilakukan sebanyak 3 kali dalam 3 hari berturut-turut dengan durasi 30-

60 menit dengan tujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh senam yoga 

terhadap kadar gula darah. 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah penderita diabetes 

melitus yang mengikuti program layanan penyakit kronis di puskesmas Grogol. 

Sampel didapatkan melalui rumus slovin dan didapatkan sebanyak 30 responden 

dengan pengambilan sampel secara purposive sampling. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa lembar data umum 

dan lembar pengukur gula darah. data umum berisi usia, jenis kelamin,lama 

menderita dan kadar gula darah sebelum serta sesudah dilakukan intervensi. Senam 

yoga dilakukan dengan alat matras dan juga karpet serta satu intruktur senam yoga 

yang sudah diberi koordinasi mengenai gerakan apa saja yang akan dilakukan. 

C. HASIL PENELITIAN 

Tabel 1 Karakteristik Responden (n = 30, April 2025) 

 Frequency Percent Mean Minimum Maximu
m 

Usia 46-55 
Tahun 

7 23.3  
 
62.27 

  

55-65 
Tahun 

12 40.0 46 77 

>65 Tahun 11 36.7   
Total 30 100.0   

       
Laki-Laki 4 13.3 - - - 
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Jenis 
Kelamin 

Perempua
n 

26 86.7    

Total 30 100.0    
       

Lama 
penyakit 

<5 Tahun 20 66.7    
>5 Tahun 10 33.3 5.73 1 30 
Total 30 100.0    

       

Berdasarkan tabel 1 karakteristik usia responden didapatkan mayoritas 

usia paling banyak adalah usia 55-65 tahun sebanyak 12 orang (40%) dengan 

rata-rata usia adalah 62,27, jenis kelamin responden sebagian besar adalah 

perempuan dengan jumlah 26 responden (86,7%), lama penyakit yang diderita 

responden paling banyak adalah kurang dari 5 tahun (<5) yang berjumlah 20 

(66.7%) dengan rata-rata lama penyakit 5.73 tahun. 

Tabel 2 Hasil Uji Statistik Kadar Gula Darah 

   Minimum Maximum Frequency Percent Mean 

 Kategori Kadar Gula 

Darah 

    

Pre-

test 

Hipoglikemia  - - 0 0 - 

 Normal  - - 0 0 - 

 Prediabetes  - - 8 26.7 - 

 Hiperglikemia  - - 22 73.3 - 

 Total  - - 30 100.0 - 

       

Post-

test 

Hipoglikemia  - - 0 0 - 

 Normal  - - 7 23.3 - 

 Prediabetes  - - 18 60.0 - 

 Hiperglikemia  - - 5 16.7 - 

 Total  - - 30 100.0 - 

       

Pre-Test  173 436 - - 238.97 

Post-Test  121 372 - - 181.67 

Berdasarkan tabel 2 menunjukan hasil statistik kadar gula darah sebelum 

dilakukan intervensi dengan mayoritas responden memiliki kadar gula darah 

dalam kategori Hiperglikemia (>200 mg/dl) sebanyak 22 responden (73.3%) 

dengan nilai ukur paling tinggi adalah 436 mg/dl dan paling sedikit 173 mg/dl 

dengan rata-rata yaitu sebanyak 238.97 mg/dl. Sedangkan hasil ukur kadar gula 

darah setelah dilakukan intervensi senam yoga didapatkan mayoritas responden 

berada pada kategori Prediabetes (140-199 mg/dl) sebanyak 18 responden 
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(60%) dengan hasil paling tinggi adalah 372 mg/dl dan sebaliknya paling rendah 

adalah 121 mg/dl dengan rata-rata kadar gula darah yaitu sebanyak 181.67 

mg/dl. 

 

Tabel 3 Test Statistics Uji Wilcoxon Signed-Rank Test 

 Posttest Kadar Gula Darah - Pretest Kadar Gula 

Darah 

Z -4.309b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

Berdasarkan tabel 3 dari output SPSS bahwa nilai Z adalah -4.309b yang 

menunjukkan adanya perubahan kadar gula darah dengan nilai Asymp.Sig (2-

tailed) yaitu 0,000 atau nilai p value <0,05 yang artinya bahwa hipotesis Ha 

diterima dan Ho ditolak yang berarti ada perbedaan yang bermakna antara kadar 

gula darah sebelum dan sesudah dilakukan intervensi senam yoga. Hal ini dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh senam yoga terhadap kadar gula darah 

pada penderita diabetes melitus. 

D. PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden 
 Departemen Kesehatan Republik Indonesia (Depkes RI) menggolongkan 

lanjut usia menjadi 3 yaitu : lansia awal 46-55 tahun, lansia akhir 56-65 tahun, dan 

juga manula >65 tahun. Berdasarkan penelitian terdahulu mengenai hubungan usia 

dan jenis kelamin terhadap angka kejadian diabetes melitus bahwa pasien diabetes 

melitus lebih banyak ditemukan pada usia ≥ 45 tahun dikarenakan meningkatnya 

kejadian intoleransi glukosa yang diakibatkan oleh faktor degenerative yang 

mengganggu fungsi tubuh dalam mengendalikan glukosa (Rizky Rohmatulloh et al., 

2024). 

Karakteristik usia responden pada penelitian ini didapatkan bahwa dari 30 

responden sebagian besar berusia 56-65 tahun dengan frekuensi sebanyak 12 orang 

(40%). Semakin bertambahnya usia maka peluang terjadinya suatu penyakit akan 

semakin meningkat. Hal tersebut dikarenakan proses menua yang mengakibatkan 

hormon dan juga sel yang ada di dalam tubuh mengalami penurunan fungsi. 

Semakin bertambahnya usia dapat menimbulkan perubahan fisiologis yang 

mempengaruhi pertumbuhan fisik dan juga perubahan fungsi serta respon tubuh. 

Maka dari itu seseorang yang berusia 45-59 tahun mudah terserang penyakit 

degenerative (Probowati & Astuti, 2022). 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian terdahulu oleh (Sani et al., 

2023) tentang gambaran kualitas hidup pada pasien diabetes melitus 

menunjukkan rata-rata umur responden adalah 61-70 tahun (46%). Oleh sebab itu 

usia dapat menjadi faktor resiko yang berhubungan dengan kenaikan kadar gula 
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darah dalam tubuh karena usia lanjut menyebabkan intoleransi glukosa 

meningkat. Menurut (Suyani, 2022) seseorang yang berusia lebih dari 45 tahun 

akan memiliki resiko tinggi terhadap terjadinya diabetes melitus dan intoleransi 

gula darah yang disebabkan oleh faktor degenerative dimana fungsi tubuh menjadi 

kurang efektif atau mengalami penurunan dalam mengelola glukosa. 

Karakteristik jenis kelamin responden pada penelitian ini sebagian besar 

adalah berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 26 orang (86,7%). Penelitian 

oleh Arania didapatkan bahwa penderita diabetes melitus yang berjenis kelamin 

perempuan lebih banyak dibandingkan dengan penderita diabetes melitus yang 

berjenis kelamin laki-laki. Hal ini disebabkan saat usia lansia respon tubuh 

terhadap insulin akan menurun karena hormon esterogen dan progesterone yang 

sedikit, sedangkan hormon esterogen dan juga progesterone merupakan hormon 

yang dapat meningkatkan respon insulin dalam darah. Faktor lain yang 

mempengaruhi adalah berat badan perempuan yang sering tidak ideal sehingga 

sensitivitas respon insulin menurun. Oleh karena itu perempuan lebih sering 

terkena diabetes dari pada laki-laki (Arania et al., 2021). 

Penelitian ini juga didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Sani 

mengenai pengaruh range of motion ekstremitas bawah terhadap pencegahan 

neuropati sensorik pada pasien diabetes melitus yang menunjukkan mayoritas 

responden adalah perempuan sebanyak 21 (59%) (Sani et al., 2024). Perempuan 

lebih beresiko 2,15 kali untuk menderita diabetes melitus dibandingkan dengan 

laki-laki, hal tersebut dikarenakan perempuan lebih mudah mengalami peningkatan 

berat badan dan setelah mengalami menopause lemak didalam tubuh akan 

menumpuk akibat proses dari hormonal (Rosita et al., 2022).  

Karakteristik lama penyakit yang diderita oleh responden paling banyak 

adalah kurang dari 5 tahun (<5 tahun) sebanyak 20 responden (66.7%). Penelitian 

oleh Sunarya mengenai pengaruh senam kaki diabetes terhadap kadar glukosa 

darah dan nilai ankle brachial index terhadap pasien diabetes melitus lama penyakit 

dikategorikan menjadi 2 yaitu <5 tahun dan >5 tahun. Dalam penelitian tersebut 

didapatkan hasil bahwa rata-rata penderita yang memiliki lama penyakit diabetes 

selama kurang dari 5 tahun (<5) sebanyak 19 orang (61.3%). Penyakit diabetes yang 

semakin lama diderita oleh seseorang dapat dihubungkan dengan semakin 

beresikonya seseorang tersebut terkena beberapa komplikasi (Sunarya et al., 2024). 

Penelitian ini juga didukung oleh penelitian mengenai hubungan kualitas hidup 

dengan lama terdiagnosa diabetes melitus tipe 2 bahwa rata-rata responden 

menderita diabetes melitus selama 1-5 tahun sebanyak 29 (69%) dengan kualitas 

hidup tidak baik paling tinggi (Agustina et al., 2022). Selain itu, Penelitian oleh 

(Andayani & Rohayati, 2023) mengenai lama menderita dan kualitas hidup pasien 

diabetes melitus tipe 2 menunjukkan hasil penelitian bahwa sebagian besar 
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responden memiliki durasi menderita diabetes melitus <5 tahun sebanyak 66 

responden (58.9%). 

Semakin lama seseorang menderita diabetes maka akan semakin tinggi juga 

orang tersebut beresiko mengalami komplikasi. Maka dari itu pola hidup yang sehat 

dapat mempengaruhi kualitas hidup dan kemungkinan resiko mengalami 

komplikasi akan berkurang. Pola hidup sehat dan pengelolaan penyakit yang benar, 

kualitas hidup akan meningkat dan risiko komplikasi dapat dikurangi. 

1. Pengaruh Senam Yoga terhadap Kadar Gula Darah 
 Hasil dari 30 responden yang dilakukan intervensi senam yoga selama 3 hari 

berturut-turut menunjukkan adanya penurunan hasil kadar gula darah sebelum dan 

sesudah dilakukan senam yoga. Berdasarkan uji Wilcoxon didapatkan hasil nilai 

signifikansi yang diperoleh dari nilai kadar gula darah sebelum dan sesudah senam 

yoga sebesar 0,000 (p<0,05) yang berarti terdapat pengaruh senam yoga dalam 

penurunan nilai kadar gula darah sewaktu sebelum dan sesudah dilakukan senam 

yoga pada penderita diabetes melitus. 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian terdahulu yaitu nilai pretest 

dan posttest memiliki perbedaan yang signifikan dimana nilai p value <0,05 yaitu 

0,0001 sehingga senam yoga berpengaruh secara signifikan terhadap kadar gula 

darah dengan hasil rata-rata pretest sebesar 148,609 mg/dl menjadi 127,870 mg/dl 

(Rusila et al., 2023).  

Senam yoga dapat meningkatkan aktivitas otot yang dapat menyebabkan 

keefektifan metabolisme sel otot dalam melakukan penyerapan glukosa, dan 

gerakan dalam senam yoga dapat membantu organ pankreas dan juga hati secara 

efektif dalam mengatur kadar gula darah. Senam yoga sendiri memiliki efek 

relaksasi yang datang dari dalam diri sendiri yang menyebabkan pikiran menjadi 

lebih tenang (Yanti et al., 2023). 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Faizah, 

mengenai pengaruh senam yoga terhadap perubahan kadar gula darah yang 

menunjukkan hasil nilai adalah p=0,03 (p<0,05) dengan nilai pretest 217.75 mg/dl 

menjadi 143.50 mg/dl yang berarti senam yoga berpengaruh terhadap penurunan 

kadar gula darah pada penderita diabetes melitus (Faizah et al., 2023). Hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Yuniartika, bahwa terapi yoga dapat mengurangi 

kadar gula darah, berat badan, profil lipid, tekanan darah dan juga stress oksidatif. 

Hasil dari penelitian yang dilakukan menunjukkan hasil nilai pretest-posttest 

sebesar 0,001 dengan nilai ukur pretest 160-210 mg/dl (55.6%) menjadi 160-210 

mg/dl (77.8%) yang berarti senam yoga mempunyai pengaruh terhadap penurunan 

kadar gula darah (Yuniartika et al., 2021). 

Latihan yoga yang dilakukan dengan baik dan teratur, dapat menyebabkan 

aliran darah ke otot meningkat, hal tersebut menimbulkan tekanan pada otot yang 

berkurang dan meningkatkan suplai pada jaringan otot sehingga gangguan 
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metabolisme karbohidrat pada penderita diabetes melitus berkurang dan kadar 

glukosa yang menurun (Sriwahyuni et al., 2023). 

Kesimpulannya adalahg senam yoga berpengaruh dalam menurunkan 

kadar gula darah dalam tubuh. Asumsi ini dapat diperkuat dengan hasil-hasil 

penelitian dan analisa data yang telah di cantumkan. Hasil ini dapat memberikan 

sebuah jawaban bagi peneliti dan juga penderita diabetes melitus bahwa senam 

yoga dapat mempengaruhi penurunan kadar gula darah sehingga saat senam yoga 

dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kualitas hidup menjadi lebih baik lagi. 

E. KESIMPULAN DAN SARAN 

1. Kesimpulan 

Terdapat pengaruh yang signifikan pada kadar gula darah sebelum dan 

sesudah dilakukan intervensi senam yoga selama 3 hari berturut-turut dengan 

durasi 30-60 menit dengan nilai Z yaitu -4.309b yang menunjukkan adanya 

perubahan dalam kadar gula darah dengan P value (0,000) atau (P < 0,05). Senam 

yoga yang dilakukan secara rutin dengan durasi 30-60 menit dapat menurunkan 

kadar gula darah pada penderita diabetes melitus. 

2. Saran 

a. Bagi Institusi 

Seluruh institusi kesehatan dapat meningkatkan pelayanan yang lebih optimal 

dan juga memberikan edukasi mengenai pengaruh senam yoga terhadap 

kadar gula darah pada penderita diabetes melitus. 

b. Bagi Peneliti 

Untuk peneliti selanjutnya apabila melakukan penelitian yang serupa harus 

meningkatkan pemahaman tentang pengaruh senam yoga untuk penurunan 

kadar gula darah. Memperluas desain penelitian atau memanfaatkan desain 

penelitian yang berbeda dengan menambah kelompok kontrol agar hasil lebih 

akurat dan juga menambah faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi hasil 

ukur kadar gula darah dalam tubuh. 

c. Bagi Responden 

Responden dapat mengaplikasikan senam yoga secara teratur sehiingga dapat 

memperbaiki kondisi kesehatan, menurunkan kadar gula darah sehingga 

dapat meningkatkan kualitas hidup. 
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