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Abstract. Background: One of the non-communicable diseases (NCDs) that has received a lot of attention is 

Diabetes Mellitus. Diabetes management is divided into two ways. The first way is with non-drug therapy (non-

pharmacological) and second with drug therapy. Drug therapy in the form of oral hypoglycemic drugs or insulin. 

Non-pharmacological methods with food planning and physical exercise. The type of light physical exercise 

recommended for patients with type II diabetes mellitus is walking and brisk walking. Objective: To determine 

the effect of brisk walking to reduce blood glucose levels in patients with type 2 diabetes mellitus. Methods: This 

review uses the literature review method. Searches were conducted in PubMed, Garuda, and Google Scholar. The 

search strategy used keywords with "brisk walking", "physical exercise", "glycemic control", "diabetes mellitus, 

type II",. Results: Seven articles were reviewed in this literature review. Six articles discussed brisk walking, one 

article discussed the difference in glycemic control in low - high intensity interval training with endurance 

training. The overall results of this review show that doing physical activity brisk walking has an effect in reducing 

blood glucose levels, reducing blood glucose levels by 49.75 mg/dL. Physical activity sessions can be done for 3 

- 7 sessions per week with a duration of 15 - 60 minutes. Conclusion: The effect of brisk walking is proven to 

reduce blood glucose levels in patients with type 2 diabetes mellitus. 
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Abstrak. Latar Belakang: Salah satu Penyakit Tidak Menular (PTM) yang banyak mendapatkan sorotan ialah 

Diabetes Melitus. Penatalaksanaan diabetes dibagi menjadi dua cara. Cara pertama adalah dengan terapi non obat 

(non farmakologis) dan kedua dengan terapi obat. Terapi obat berupa obat hipoglikemik oral ataupun insulin. Cara 

non farmakologis dengan perencanaan makanan dan latihan fisik. Jenis latihan fisik ringan yang 

direkomendasikan untuk penderita diabetes melitus tipe II ialah jalan kaki  dan berjalan cepat (brisk walking). 

Tujuan: Mengetahui efek brisk walking untuk menurunkan kadar glulosa darah pada pasien diabetes mellitus tipe 

2. Metode: Review ini menggunakan  metode literature review. Pencarian dilakukan di PubMed, Garuda, dan 

Google Scholar. Strategi pencarian menggunakan kata kunci dengan “brisk walking”, “physical exercise”, 

“glycemic control”, “diabetes mellitus, type II”. Hasil: Ada tujuh artikel yang di tinjau dalam literature review 

ini. Enam artikel membahas tentang brisk walking, satu artikel membahas tentang perbedaan glycemic control 

pada latihan intensitas interval rendah – tinggi dengan latihan daya tahan. Hasil keseluruhan review ini 

menunjukkan melakukan aktivitas fisik brisk walking atau jalan cepat berefek dalam penurunan kadar glukosa 

darah, penurunan kadar glukosa darah sebesar 49,75 mg/dL. Sesi melakukan aktivitas fisik dapat dilakukan selama 

3 – 7 sesi per minggu dengan durasi 15 – 60 menit. Kesimpulan: Pengaruh aktivitas fisik brisk walking atau jalan 

cepat terbukti dapat menurunkan kadar glukosa darah pada pasien diabetes mellitus tipe 2 

 

Kata kunci: Brisk Walking, Diabetes Mellitus, Kadar Glukosa Darah, Penatalaksanaan Diabetes 
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LATAR BELAKANG 

Penyakit tidak menular menjadi masalah kesehatan masyarakat yang tidak dapat 

dihindari. Salah satu Penyakit Tidak Menular (PTM) yang banyak mendapatkan sorotan ialah 

Diabetes Melitus (E. B. Permana et al., 2019). Diabetes ialah sekumpulan gangguan 

metabolisme yang ditandai dengan kadar glukosa darah yang lebih tinggi yang diakibatkan 

oleh kurangnya produksi insulin, resistensi insulin, atau keduanya (Lakhdar et al., 2020). 

Diabetes melitus dapat memberikan berbagai macam penyakit yang serius antara lain: 

hipertensi, stroke, jantung koroner, gagal ginjal, katarak, glaukoma, kerusakan retina mata yang 

dapat membuat buta, impotensi, gangguan fungsi hati, luka yang lama sembuh yang 

mengakibatkan infeksi hingga akhirnya diamputasi terutama pada tungkai bawah atau kaki 

(Listyarini & Fadilah, 2017). 

Data yang didapatkan Infodatin tahun 2020 negara di wilayah Arab – Afrika Utara, dan 

Pasifik Barat menempati peringkat pertama dan ke- 2 dengan prevalensi diabetes pada 

penduduk umur 20 – 79 tahun tertinggi diantara 7 regional di dunia, sebesar 12.2 % dan 11.4 

%. Wilayah Asia Tenggara Indonesia, menempati peringkat ke- 3 dengan prevalensi sebesar 

11.3 % (Kementerian Kesehatan RI., 2020). Hasil data Riskesdas (Riset Kesehatan Dasar) 

tahun 2018 menunjukkan bahwa prevalensi diabetes melitus di Indonesia berdasarkan 

diagnosis dokter pada umur ≥ 15 tahun sebesar 2 %. Angka ini menunjukkan peningkatan 

dibandingkan prevalensi diabetes melitus pada penduduk ≥ 15 tahun pada hasil Riskesdas 2013 

sebesar 1.5 %. Namun, prevalensi diabetes melitus menurut hasil pemeriksaan gula darah 

meningkat dari 6.9 % pada 2013 menjadi 8.5 % pada tahun 2018 (Riskedas, 2018). 

Penatalaksanaan diabetes dibagi menjadi dua cara. Cara pertama adalah dengan terapi 

non obat (non farmakologis) dan kedua dengan terapi obat. Terapi obat berupa obat 

hipoglikemik oral ataupun insulin (Ardi, 2020). Pengelolaan diabetes melitus dapat dilakukan 

dengan penatalaksanaan yang bersifat non farmakologis, seperti perencanaan makanan dan 

latihan fisik. Perencanaan makanan dapat dilakukan dengan membuat daftar diit, sedangkan 

latihan fisik dilakukan dengan aktivitas fisik seperti jalan kaki, bersepeda, santai, dan berenang. 

Tujuan dari pengelolaan diabetes pada penderita diabetes melitus adalah menjaga kadar 

glukosa darah tetap dalam rentang normal (Simarmata et al., 2021). 

Jenis latihan fisik ringan yang direkomendasikan untuk penderita diabetes melitus tipe II 

ialah jalan kaki selama 30 menit dan berjalan cepat (brisk walking) selama 20 menit (Huzaifah 

et al., 2019; Listyarini & Fadilah, 2017). Jalan cepat (brisk walking) merupakan salah satu 

olahraga aerobik yang dapat menjaga kadar gula darah dalam rentang normal (Listyarini & 

Fadilah, 2017). Jalan kaki cepat memiliki manfaat untuk menjaga kadar gula darah saat 
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olahraga yang bersifat aerobik juga dapat bermanfaat untuk menurunkan risiko diabetes tipe 2, 

penyakit jantung, dan stroke (Darwin, 2013).  

Kegiatan aktivitas fisik, baik senam diabetes maupun jalan kaki, sangat baik dilakukan 

oleh penderita diabetes melitus tipe II untuk menurunkan kadar gula darah. Kegiatan olahraga 

apabila dilakukan dengan baik, benar, teratur, dan terukur akan membantu menyeimbangkan 

kadar gula darah (KGD), membantu mengurangi kebutuhan insulin atau obat – obatan serta 

memelihara berat badan (Hasanuddin et al., 2022). Latihan fisik yang dilakukan secara teratur 

yaitu olah raga selama 30 menit sehari dan dilakukan 3 – 4 kali dalam seminggu dapat 

meningkatkan sensitivitas insulin, meningkatkan kontrol glukosa darah, menurunkan risiko 

penyakit jantung dan vaskuler, dan menurunkan tekanan darah dan tingkat lemak jahat di dalam 

darah (Rohmana et al., 2020). Berkaitan dengan hal tersebut, peneliti tertarik untuk meneliti 

pengaruh brisk walking untuk menurunkan kadar glukosa darah pada pasien diabetes mellitus 

tipe 2.  

 

KAJIAN TEORITIS 

Salah satu latihan fisik yang dapat menurunkan kadar gula darah yaitu latihan jalan cepat 

(brisk walking) (Kasmad et al., 2022). Jalan cepat atau jalan kaki cepat merupakan aktivitas 

jalan kaki yang berbeda dengan jalan kaki biasa karena ada peningkatan kecepatan atau 

frekuensi langkah dan teknik gerakan yang bervariasi (Indarto et al., 2018). Brisk Walking 

Exercise merupakan aktivitas jalan cepat yang dilakukan sekitar 15 – 30 menit (Merom et al., 

2007). Namun, jika tidak dapat mencapai durasi tersebut dapat dilakukan secara bertahap. 

Dalam jalan cepat, ada teknik dasar dan beberapa tahapan yang harus dipelajari, seperti tahap 

pertama ialah melangkahkan satu kaki ke depan, tahap kedua menarik kaki belakang ke depan, 

tahap ketiga relaksasi, dan kemudian tahap mendorong (Efendi, 2018). 

 

METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini menggunakan metode studi literatur atau tinjauan pustaka. Adapun jenis 

dalam penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen dan randomized controlled trial 

yang sumber datanya dalam penelitian ini adalah data sekunder. Berupa buku-buku, artikel, 

dan jurnal - jurnal internasional dan nasional, dan jurnal yang berupa data tercetak dan non 

cetak.  

Pencarian literatur dilakukan pada tahun 2014 – 2024 (10 tahun). Pencarian literatur 

dalam tinjauan literatur ini menggunakan tiga database dengan mesin pencari yaitu Google 

Scholar, PubMed, dan Garuda. Jurnal-jurnal penelitian yang ditemukan sesuai dengan kata 
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kunci, selanjutnya dilakukan penyaringan judul dan abstrak dari artikel yang telah diperoleh. 

Kemudian, membaca teks lengkap artikel dan mengamati artikel untuk memenuhi kriteria 

inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi untuk tinjauan ini adalah penelitian eksperimen dan 

randomized controlled trial, usia dewasa sampai dewasa akhir. Kriteria eksklusi untuk tinjauan 

ini adalah artikel yang tidak dapat diakses, tidak lengkap, dan artikel dengan desain tinjauan 

literatur.  

Kemudian, peneliti membuat folder khusus di Mendeley untuk menyimpan artikel yang 

diperoleh. Peneliti menyaring duplikat yang diperoleh dari tiga database. Setelah artikel 

duplikat dihapus, peneliti mengambil langkah-langkah untuk memilih artikel. Pencarian artikel 

menggunakan kata kunci dan operator boolean (AND, OR, NOT) yang digunakan untuk 

memperluas atau membatasi pencarian. Kata kunci dalam tinjauan literatur ini disesuaikan 

dengan Medical Subject Heading (MeSH) yang terdiri dari: 

Tabel 1. Daftar Kata Kunci dan Kemungkinan Sinonimnya 

Kata Kunci Sinonim 

Brisk Walking Brisk Walking 

Physical Exercise 

Kadar Glukosa Darah Glycemic Control 

Diabetes Mellitus Tipe 2 Diabetes Mellitus, Type II 

  

 

Tabel 2. Pernyataan Pencarian Pada Masing-Masing Database 

Database Search Statement Jumlah 

Google Scholar Brisk Walking AND 

Glycemic Control AND 

Diabetes Mellitus Type 2 

 

Limiter 10 tahun publikasi 

(2014 – 2024) 

569 

PubMed physical exercise OR 

combined physical exercise 

AND glycemic control AND 

diabetes mellitus 

 

Limiter  10 tahun publikasi 

(2014 – 2024), free full text, 

randomized controlled trial 

165 

Garuda Brisk Walking AND Kadar 

Glukosa Darah 

 

Limiter 5 tahun publikasi 

(2017 – 2022) 

2 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

        Gambar di bawah ini mendeskripsikan proses penyeleksian artikel sesuai dengan panduan 

PRISMA (Page et al., 2021). Penelurusan awal mendapatkan artikel dengan total 736 artikel. 

Setelah dilakukan pengecekan dan penghapusan duplikasi artikel didapatkan total 10 artikel. 

Kemudian, didapatkan artikel yang tersaring sebanyak 726 artikel. Selanjutnya, dilakukan 

pengecualian karena tidak sesuai judul dan abstrak didapatkan 709 artikel. Setelah itu 

dilakukan pencocokan judul dan abstrak didapatkan 17 artikel. Kemudian, dilakukan 

pengecekan lagi terdapat 10 artikel yang dikeluarkan karena tidak sesuai dengan kriteria inklusi 

peneliti. Terpilih 7 artikel yang memenuhi syarat untuk dimasukkan dalam review. 

 

 

Gambar 1. Bagan Diagram PRISMA 2020 
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Tabel 3. Daftar Artikel Yang Di Review 

No Penulis/Tahun Judul Tujuan 

Penelitian 

Desain 

Penelitian 

Hasil 

1 (Sakinah & 

Purnama, 2022) 

Pengaruh 

Aktivitas Fisik 

Berjalan Kaki 

Penyandang 

Diabetes 

Melitus Tipe 2 

Terhadap 

Kestabilan 

Gula Darah 

Mengetahui 

pengaruh 

aktivitas fisik 

berjalan kaki 

terhadap 

kestabilan gula 

darah 

penyandang DM 

tipe 2 di wilayah 

kerja Puskesmas 

Tajuncu 

Kabupaten 

Soppeng 

Kuantitatif 

Deskriptif 

Korelasional 

Terjadi perubahan 

kadar gula darah 

pada seluruh 

penyandang 

diabetes yang 

dijadikan subjek 

setelah perlakuan. 

Mengindikasikan 

bahwa aktivitas 

fisik berjalan kaki 

berpengaruh 

signifikan terhadap 

kestabilan gula 

darah penyandang 

diabetes mellitus. 

2 (Saputra & 

Haskas, 2023) 

Pengaruh 

Latihan Fisik 

Jalan Cepat 

Terhadap 

Perubahan 

Kadar Gula 

Darah 

Sewaktu Pada 

Wanita 

Diabetes di 

Wilayah Kerja 

Puskesmas 

Tamalanrea 

Kota 

Mengetahui 

pengaruh dari 

latihan fisik jalan 

cepat pada wanita 

diabetes terhadap 

perubahan kadar 

gula darah 

sewaktu di 

Puskesmas 

Tamalanrea 

Quasy 

experimental 

Rata-rata 

perubahan kadar 

gula darah sewaktu 

pada kelompok 

intervensi yaitu 

menurun sebesar 

49,75 mg/dl, 

sedangkan pada 

kelompok kontrol 

yaitu meningkat 

sebesar 2,80 mg/dl. 

Hasil uji Paired T-

Test diperoleh nilai 

p = 0,01. Artinya, 

ada pengaruh 

latihan fisik jalan 

cepat terhadap 

perubahan kadar 

gula darah sewaktu 

pada wanita 

diabetes di wilayah 

kerja Puskesmas 

Tamalanrea. 

3 (E. Permana et al., 

2021) 

Pengaruh 

Aktivitas Fisik 

Jalan Kaki 

terhadap 

Kadar Gula 

Darah pada 

Pasien 

Diabetes 

Melitus di 

Wilayah Kerja 

Puskesmas 

Cianjur Kota 

Mengetahui 

pengaruh 

aktivitas fisik 

jalan kaki 

terhadap kadar 

gula darah pada 

pasien diabetes 

melitus di 

wilayah kerja 

Puskesmas Kota 

Cianjur 

Quasy 

experimental 

Ada pengaruh 

aktivitas fisik jalan 

kaki terhadap 

kadar gula darah 

darah pada pasien 

diabetes melitus di 

wilayah kerja 

Puskesmas Kota 

Cianjur.  
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No Penulis/Tahun Judul Tujuan 

Penelitian 

Desain 

Penelitian 

Hasil 

4 (Yunita et al., 

2019) 

Pengaruh 

Jalan Cepat 

(Brisk 

Walking) 

Terhadap 

Penurunan 

Glukosa 

Darah Pada 

Pasien 

Diabetes 

Mellitus Tipe 

Ii Yang 

Berobat Jalan 

Di Rumah 

Sakit Umum 

Imelda 

Mengetahui 

pengaruh jalan 

cepat terhadap 

penurunan gula 

darah pada pasien 

DM tipe 2 yang 

berobat jalan di 

Rumah Sakit 

Umum Imelda 

Pekerja Indonesia 

Medan 

Quasy 

experimental 

Mayoritas 

penyandang DM 

mengalami 

penurunan kadar 

gula darah.  

5 (Hati & Muchsin, 

2022) 

Pengaruh 

Brisk Walking 

Terhadap 

Kadar 

Glukosa 

Darah 

Sewaktu 

Pasien 

Diabetes 

Melitus Tipe II 

Mengetahui 

pengaruh Brisk 

Walking terhadap 

penurunan kadar 

glukosa darah 

pasien diabetes 

mellitus tipe II 

Pra 

experimental 

Rata-rata kadar 

gula darah sebelum 

dilakukan brisk 

walking sebesar 

222,67 mg/dl. 

Kemudian setelah 

pelaksanaan brisk 

walking didapat 

nilai rata-rata kadar 

gula darah sebesar 

199,33 mg/dl. 

Artinya, terdapat 

penurunan kadar 

glukosa darah 

6 (Winding et al., 

2018) 

The Effect On 

Glycaemic 

Control Of 

Low-Volume 

High-Intensity 

Interval 

Training 

Versus 

Endurance 

Training In 

Individuals 

With Type 2 

Diabetes 

Mengevaluasi 

apakah latihan 

interval intensitas 

tinggi (HIIT) 

dengan komitmen 

waktu yang lebih 

rendah dapat 

sama efektifnya 

dengan latihan 

daya tahan (END) 

terhadap kontrol 

glikemik, 

kebugaran fisik, 

dan komposisi 

tubuh pada 

individu dengan 

diabetes tipe 2 

Quasy 

experimental 

a) Intervensi 

latihan fisik 

meningkatkan 

tingkat 

konsumsi O2 

maksimum 

(VO2peak) 

lebih banyak di 

kelompok HIIT 

(20±20%) 

dibandingkan 

dengan END 

(8±9%) 

meskipun total 

pengeluaran 

energi dan 

penggunaan 

waktu lebih 

rendah selama 

sesi Latihan 

b) Terjadi 

penurunan 
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No Penulis/Tahun Judul Tujuan 

Penelitian 

Desain 

Penelitian 

Hasil 

Glukosa 

postprandial di 

kelompok 

intervensi HIIT 

c) Glukosa puasa 

dan HbA1c 

menurun pada 

kelompok 

intervensi 

(p<0,05) 

d) Massa lemak 

visceral, 

HbA1c, 

glukosa puasa, 

glukosa 

postprandial, 

variabilitas 

glikemik dan 

HOMA-IR 

menurun 

setelah 

intervensi 

HIIT. 

7 (Yao et al., 2021) Physical 

activity and 

glycemic 

control status 

in chinese 

patients with 

type 2 

diabetes: A 

secondary 

analysis of a 

randomized 

controlled trial 

Mengevaluasi 

efek independen 

dari aktivitas fisik 

(PA) terhadap 

kadar 

hemoglobin A1c 

(HbA1c) pada 

pasien di 

Tiongkok dengan 

diabetes melitus 

tipe 2 (T2DM) 

Randomized 

Controlled 

Trial 

Memberikan bukti 

untuk efek  yang 

menguntungkan 

dari PA (Physical 

Activity) dan 

menyarankan 

bahwa intervensi 

olahraga harus 

ditujukan kepada 

pasien yang tidak 

aktif secara fisik 

untuk 

meningkatkan 

tingkat PA ke 

ambang batas 

fisiologis. 

 

Hasil Telaah Pustaka 

Analisis hasil yang didapatkan pada 7 artikel menyebutkan bahwa brisk walking dapat 

menurunkan kadar glukosa darah pada pasien diabetes mellitus tipe 2. Penelitian yang 

dilakukan Sakinah et al., (2022)yang berjudul “Pengaruh Aktivitas Fisik Berjalan Kaki 

Penyandang Diabetes Mellitus Tipe 2 Terhadap Kestabilan Gula Darah”. Hasil penelitiannya 

menunjukkan terjadi perubahan kadar gula darah pada seluruh penyandang diabetes yang 
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dijadikan subjek setelah perlakuan. Mengindikasikan bahwa aktivitas fisik berjalan kaki 

berpengaruh signifikan terhadap kestabilan gula darah penyandang diabetes mellitus. 

Penelitian Saputra et al., (2023) yang berjudul “Pengaruh Latihan Fisik Jalan Cepat 

Terhadap Perubahan Kadar Gula Darah Sewaktu Pada Wanita Diabetes di Wilayah Kerja 

Puskesmas Tamalanrea Kota”. Rata-rata perubahan kadar gula darah sewaktu pada kelompok 

intervensi yaitu menurun sebesar 49,75 mg/dl, sedangkan pada kelompok kontrol yaitu 

meningkat sebesar 2,80 mg/dl. Hasil uji Paired T-Test diperoleh nilai p = 0,01. Artinya, ada 

pengaruh latihan fisik jalan cepat terhadap perubahan kadar gula darah sewaktu pada wanita 

diabetes di wilayah kerja Puskesmas Tamalanrea.  

Penelitian E. Permana et al., (2021) yang berjudul “Pengaruh Aktivitas Fisik Jalan Kaki 

terhadap Kadar Gula Darah pada Pasien Diabetes Melitus di Wilayah Kerja Puskesmas Cianjur 

Kota”. Hasil penelitiannya menunjukkan ada pengaruh aktivitas fisik jalan kaki terhadap kadar 

gula darah darah pada pasien diabetes melitus di wilayah kerja Puskesmas Kota Cianjur. 

Penelitian Yunita et al., (2019) yang berjudul ”Pengaruh Jalan Cepat (Brisk Walking) Terhadap 

Penurunan Glukosa Darah Pada Pasien Diabetes Mellitus Tipe II Yang Berobat Jalan Di Rumah 

Sakit Umum Imelda”. Hasil penelitiannya mayoritas penyandang Diabetes Mellitus (DM) 

mengalami penurunan kadar gula darah..  

Penelitian Hati & Muchsin, (2022) dengan judul “Pengaruh Brisk Walking Terhadap 

Kadar Glukosa Darah Sewaktu Pasien Diabetes Melitus Tipe II”. Hasil penelitiannya 

menunjukkan rata-rata kadar gula darah sebelum dilakukan brisk walking sebesar 222,67 

mg/dl. Kemudian setelah pelaksanaan brisk walking didapat nilai rata-rata kadar gula darah 

sebesar 199,33 mg/dl. Artinya, terdapat penurunan kadar glukosa darah. Penelitian Yao et al., 

(2021)memberikan bukti untuk efek  yang menguntungkan dari PA (Physical Activity) dan 

menyarankan bahwa intervensi olahraga harus ditujukan kepada pasien yang tidak aktif secara 

fisik untuk meningkatkan tingkat PA ke ambang batas fisiologis. 

Penelitian Winding et al., (2018) dengan judul “The effect on glycaemic control of low-

volume high-intensity interval training versus endurance training in individuals with type 2 

diabetes”. Hasil penelitiannya intervensi latihan fisik meningkatkan tingkat konsumsi O2 

maksimum (VO2peak) lebih banyak di kelompok HIIT (20±20%) dibandingkan dengan END 

(8±9%) meskipun total pengeluaran energi dan penggunaan waktu lebih rendah selama sesi 

latihan, terjadi penurunan glukosa postprandial di kelompok intervensi HIIT, glukosa puasa 

dan HbA1c menurun pada kelompok intervensi (p<0,05), massa lemak visceral, HbA1c, 

glukosa puasa, glukosa postprandial, variabilitas glikemik dan HOMA-IR menurun setelah 

intervensi HIIT. 
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Pembahasan 

Hasil review 7 artikel menunjukkan terjadi penurunan kadar glukosa darah dengan 

melakukan aktivitas fisik brisk walking pada pasien diabetes mellitus tipe 2. Brisk Walking 

ialah salah satu jenis olahraga aerobik tingkat sedang, yang membuat otot dan persendian tetap 

fleksibel, mengurangi kekakuan otot, membersihkan darah dengan meningkatkan efisiensi 

paru, melancarkan sirkulasi darah, menurunkan stres, meringankan pikiran, mengaktifkan serta 

meremajakan kulit, dan menyebabkan keluarnya keringat secara normal (Mulia et al., 2020). 

Penelitian yang dilakukan Hu et al., (2020) menunjukkan olahraga adalah salah satu 

metode pengobatan yang penting selain pengobatan obat untuk diabetes mellitus tipe 2. Jalan 

kaki merupakan olahraga aerobik moderat, yang mudah diterima oleh pasien dan dapat 

dilakukan sehari-hari. Uji klinis telah menunjukkan bahwa berjalan kaki dapat meningkatkan 

glukosa darah pada pasien T2DM. Olahraga jalan santai sejak 2 kilometer selama 30 menit 

membuat kadar gula darah turun dengan korelasi sangat kuat. Laju metabolik pada otot aktif, 

uptake glukosa oleh otot yang bekerja dapat sampai 15 – 20 kali lipat dan dilakukan 3 – 4 kali 

seminggu secara teratur untuk memperbaiki profil lemak, menurunkan berat badan, dan 

menjaga kebugaran  (Ari Wibowo et al., 2022). 

Menurut penelitian Syafitri et al., (2022)melakukan aktivitas fisik intensitas sedang 

selama 30 menit seperti brisk walking dapat menurunkan kadar glukosa darah pada laki-laki 

yang mengalami obesitas dengan rerata penurunan kadar glukosa darah sewaktu adalah sebesar 

20,33% atau 19,6 mg/dL setelah 1 kali melakukan aktivitas fisik intensitas sedang.  Hal ini 

sejalan dengan penelitian literatur yang dilakukan Istiqomah & Yuliyani, (2022) pada 10 literatur 

menunjukkan latihan aktivitas fisik berpengaruh pada penurunan kadar gula darah atau nilai 

HbA1c pada pasien DM tipe 2 dengan penurunan sebesar 25,36 – 76 mg/dL, 0,3 – 0,4 mmol/L, 

dan 0.02 – 0,9%. Jenis latihan fisik yang dilakukan meliputi: latihan aerobik (40%), senam 

diabetes (20%), jalan di treadmill (20%), dan jalan cepat (20%). Latihan dilakukan selama 3 –

7 sesi per minggu dengan durasi 15 – 60 menit. 

Menurut penelitian literatur Astuti et al., 2021) sepuluh literatur yang direview 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik jalan kaki berefek terhadap kadar glukosa darah pada pasien 

penyandang diabetes mellitus. Rata-rata penurunannya 30 mg/dL. Latihan aktivitas fisik yang 

dilakukan untuk menurunkan kadar gula darah harus dilakukan secara teratur, terus menerus, 

dan tidak berlebihan. Meski latihan memiliki banyak manfaat bagi penderita diabetes mellitus 

tetapi tidak bisa diaplikasikan pada penderita diabetes mellitus yang tidak terkendali dan 

melebihi 332 mg/dL karena akan menimbulkan masalah yang lebih serius. Penting sekali 

memastikan kadar gula darah agar tidak melebihi 250 mg/dL dan tidak kurang dari 100 mg/dL, 
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dan tidak menderita penyakit komplikasi yang membahayakan penderita diabetes mellitus 

(Rohmana et al., 2019). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan ulasan dari beberapa artikel yang telah direview, dapat disimpulkan bahwa 

melakukan aktivitas fisik seperti brisk walking atau jalan cepat berefek terhadap penurunan 

kadar glukosa darah pada pasien penyandang diabetes mellitus tipe 2. Penurunan kadar glukosa 

darah bervariasi tergantung berapa kali  sesi per minggu melakukan aktivitas fisik brisk 

walking atau jalan cepat. Saran bagi tenaga kesehatan, pengobatan non farmakologis brisk 

walking dapat dikombinasikan dengan pengobatan farmakologis untuk dapat menurunkan 

kadar glukosa darah pada pasien diabetes mellitus tipe 2. Bagi peneliti selanjutnya, dapat 

mengembangkan penelitian kombinasi intervensi lain untuk menurunkan kadar glukosa darah 

pada pasien diabetes mellitus tipe 2. 
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