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PENDAHULUAN

Dari beberapa evidence based
diatas, maka dapat disimpulkan bahwa

ABSTRAK

Diabetes adalah penyakit yang ditandai dengan kelebihan
gula darah dalam tubuh, yang menyebabkan peningkatan gula
darah karena kekurangan insulin. Ulkus kaki diabetik
merupakan penyakit yang berhubungan dengan komplikasi
mikrovaskuler dan makrovaskuler . Salah satu pencegahan
cedera kaki adalah dengan melakukan senam kaki atau
streaching, dan masyarakat umumnya belum mengetahui hal
ini. Kegiatan sosialisasi ini dilakukan di di Puskesmas
Pembantu Desa Sungai Ambangah, ada 126 penderita
Diabetes Militus, yang tidak mendapatkan informasi tentang
streaching pada kaki. Penilaian dilakukan dengan pre test dan
dilanjutkan post test, didapatkan hasil kegiatan ini dengan
hasil pre tes 92% belum mengetahui stretching pada kaki dan
post test 100 % mengerti dan mampu melaksanakan
streaching pada kaki.

lain pada kaki walaupun sudah terjadi
luka pada penderita, luka mudah
sembuh dan tidak bertambah luas.

resiko terjadinya luka atau neuropati
pada pasien Diabetes Militus sangat
tinggi, untuk itu penting Kiranya
diberikan pencegahan agar penderita
Diabetes Militus tidak mengalami luka
dan gangguan lain pada kaki. Andaipun
sudah terjadi luka pada penderita, luka
mudah sembuh dan tidak bertambah
luas. Untuk mensosialisaikan senam
kaki diperlukan media yang dapat
menjangkau dan mudah dimengerti dan
dapat diulang oleh penderita, karena
walaupun sudah dijelaskan melalui
pendidikan kesehatan, penderita
terkadang tidak mau melakukannya. Hal
ini berguna untuk mencegah gangguan

Untuk mensosialisaikan senam kaki
diperlukan media  yang dapat
menjangkau dan mudah dimengerti dan
dapat diulang oleh penderita.

Streching atau peregangan adalah
tindakan  peregangan otot  yang
bertujuan melancarkan  oksigen ke
seluruh tubuh dan merupakan bagian
mendasar dari optimasi (Kysner &
Colby, 2007). Ketika memulai suatu
aktivitas, peregangan atau pemanasan
sangat penting (warm-up). Peregangan
dibutuhkan untuk mengurangi
kemungkinan cedera lanjutan yang
terjadi (Ensikopenjas, 2012). Menurut
Thacker (2004), peregangan statis
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terbukti meningkatkan fleksibilitas dan
kinerja otot jika dilakukan dengan
durasi empat minggu dan selama 10
detik untuk setiap gerakan. Manfaat
melakukan kegiatan ini, di antaranya
meningkatkan suhu tubuh dan jaringan,
meningkatkan aliran darah ke otot-otot
yang bekerja, meningkatkan detak
jantung untuk mempersiapkan sistem
kardiovaskular (jantung dan pembuluh
darah), peningkatan energi  yang
dikeluarkan oleh metabolisme tubuh,
mempercepat gerakan sinyal saraf yang
mengontrol gerakan tubuh,
memfasilitasi otot untuk berkontraksi
dan rileks lebih cepat dan lebih efisien,
mengurangi ketegangan otot,
meningkatkan  kapasitas  jaringan.
(Lestari, 2014).

Selain itu, manfaat peregangan
adalah membantu proses racun sehingga
banyak racun dieliminasi (Natalia, N.,
Hasneli, Y., & Novayelinda, R. 2012).
Gerakan kaki yang diperkenalkan
dengan pendekatan rentang gerak
bawah aktif efektif dalam meningkatkan
nilai ABI pada penderita diabetes
karena diyakini bahwa rentang gerak
aktif bawah dimulai dengan serangan
kejang otot mempengaruhi aktivitas
jantung, terjadi  vasodilatasi  dan
vasokonstriksi pada vena, yang pada
akhirnya berpengaruh terhadap
peningkatan aliran balik vena (Suari,
Mertha dan Damayanti, 2013). Latihan
peregangan kaki terbukti efektif dalam
meningkatkan sirkulasi darah di area
kaki, meningkatkan kerja insulin, dan
melebarkan pembuluh darah yang
diketahui berperan dalam meningkatkan
tekanan darah sistolik di kaki (S.Setati,l.
Alwi, A. W. Sudoyo, & M.Simadibrata
(2014).

Dari data yang didapatkan di
Puskesmas Pembantu desa Sungai
Ambangah kabupaten Kubu Raya
Provinsi Kalimantan Barat, ada 126
penderita Diabetes Militus di Desa
tersebut, yang belum pernah
mendapatkan  pendidikan  kesehatan
tentang berbagai hal terkait dengan
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penyakit Diabetes Militus serta cara
mencegah terjadinya luka Diabetes.

METODE KEGIATAN

Kegiatan Pengabdian Kepada
Masyarakat ini dilakukan di Desa
Sungai Ambangah Kabupaten Kubu
Raya Provinsi Kalimantan Barat.
Tahap persiapan diawali dengan
identifikasi jumlah penderita Diabetes
Militus di Desa tersebut melalui pihak
Puskesmas dan  Kepala  Desa.
Selanjutnya  mempersiapkan  video
senam ringan atau streching pada kaki
pasien Diabetes Militus.

Peserta kegiatan sebanyak 40
orang yang terdiri dari masyarakat
dan kader posyandu, pelaksanaan
dalam satu hari dari jam 09.00 — 12.00
WIB di gedung pertemuan Kepala
Desa. Adapun tahap pelaksanaannya
adalah dengan pre-test, pemberian
materi tentang Diabetes Militus dan
pemaparan video streching kaki
pasien diabetes dan diakhiri dengan
post-test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hal yang pertama dilaksanakan
adalah survey dengan mengunjungi
wilayah terjangkau dan  meminta
penjelasan kepada kepala Desa dan
Kepala puskesmas tentang beberapa hal
tindakan pengabdian kepada masyarakat
yang berhubungan dengan kesehatan
atau keperawatan yang perlu dilakukan
di wilayah tersebut.

Gambar 1. Tim PKM dan Kepala Desa

Setelah teridentifikasi banyaknya
penderita Diabetes Militus didesa
tersebut yaitu 126 orang, dan belum
pernah terpapar tentang pentingnya atau
manfaat stretching pada kaki, maka
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dilakukanlah proses perizinan, surat
menyurat dan pernyataan kesediaan
mitra. Setelah melalui tahap
perencanaan, dan mitra bersedia bahkan
menganggap perlu kegiatan ini selain
kegiatan rutinitas, maka selanjutnya
menentukan hari dan  tanggal
pelaksanaan.

Gambar 2. Peserta dengan protokol
kesehatan

Pada hari yang ditentukan maka
seluruh warga yang telah ditentukan
dengan jumlah 40 orang, terdiri dari
masyarakat dan kader. Kegiatan ini
dilakukan pada tanggal 10 Maret
tahun 2021 beranggotakan tim
Pengabdian Kepada Masyarakat.
Diawali dengan pemberian pre test,
memberikan materi dan melakukan post
test. Menurut American College of
Sports Medicine pasien yang melakukan

peregangan khususnya bagi penderita
Osteoartritis dibutuhkan frekuensi tiga
kali dalam seminggu dan dalam waktu
pelaksanaan adalah 10-15 menit untuk
mendapatkan hasil yang optimal
(Jennifer K. Cooney. 2011).

.

Tekan lutut

8 Dorong jari kaki

Gambar 3. Salah satu cara streching pada
kaki

Beberapa manfaat  peregangan
statis dan dinamis antara lain
mempercepat transmisi sinyal saraf
yang mengatur dan mengatur gerakan
tubuh, memfasilitasi kontraksi dan
relaksasi yang lebih cepat dan efisien,
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dan tepat waktu meningkatkan

fleksibilitas sendi untuk meminimalkan

gesekan yang disebabkan oleh
kekakuan pada penderita osteoarthritis

(American Geriatrics Society Panel on

Exercise and Osteoarthritis, 2001)

Setelah  dilakukan  sosialisasi
maka ada empat point yang kami
dapatkan, yaitu :

1. Antusias masyarakat meningkat
dalam kegiatan sosialisasi ini dan
tetap mematuhi protokol kesehatan.

2. Masyarakat mencoba gerakan yang
diajarkan dan menirukan gerakan
stretching yang dicontohkan satu
persatu sampai merasakan
manfaatnya.

3. Masyarakat mengusulkan untuk
membagikan rekaman video serta
memasukkannya kedalam media
sosial.

4. Hasil Pre test 91% tidak
mengetahui tentang stretching pada
kaki dan 100% mengetahui
stretching pada kaki pada post test.

PENUTUP

Pelaksanaan Pengabdian Kepada
Masyarakat yang dilakukan di Desa
Sungai Ambangah Kabupaten Kubu
Raya Provinsi Kalimantan Barat
dilaksanakan berdasarkan permasalahan
yang teridentifikasi, yaitu penderita DM
yang berjumlah 126 orang yang belum
pernah mendapatkan sosialisasi
streching pada kaki. Pelaksanaan
berjalan lancar dalam satu hari, dan dari
hasil evaluasi,masyarakat dapat
melakukan streching dengan mudah.

Hasil pre tes 92% belum
mengetahui stretching pada kaki dan
post test 100 % mengerti dan mampu
melaksanakan streaching pada kaki.
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