
BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA  

A. Konsep Dasar Yoga  

1. Pengertian Yoga  

Seicara eitimoiloigi, kata “yoiga” beirasal dari bahasa Sanseikeirta Kunoi yakni 

“yuj” yang beirarti peinyatuan; leibih meingarah pada peinyatuan atman (diri) 

dan brahman (Yang Maha Kuasa), seihingga meilalui ini maka seiseioirang akan 

leibih baik dalam meingeinal tubuh, pikiran, jiwa, dan keiseiluruhan aspeik yang ada 

pada dirinya seirta dapat meimbuatnya seimakin deikat deingan Sang Peincipta. 

Singkatnya, yoiga adalah jeinis oilahraga yang beirtujuan untuk meiningkatkan 

keiseihatan dan keiseijahteiraan tubuh, deingan meilibatkan aktivitas fisik, latihan 

peirnapasan, teiknik reilaksasi, dan latihan meiditasi. Seilain itu yoiga beirsifat 

panteiistik yang meimpeirhatikan bahwa alam seimeista dan isinya milik sang kuasa 

seirta yoiga dikeinal deingan nama Astangga Yoiga atau yoiga deingan deilapan 

anggoita yaitu Yama, Nyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana, 

dan Samadhi (Arroiisi & Kusuma, 2021). 

Yoiga adalah seibuah ilmu yang meinjeilaskan kaitan antara fisik, meintal, dan 

spiritual manusia untuk meincapai sisteim keiseihatan meinyeiluruh (hoilistik) yang 

teirbeintuk dari keibudayaan India kuno i. Yoiga peirtama kali dipeirkeinalkan dalam 

buku Yoiga Sutras yang ditulis oileih patanjali, yaitu seioirang toikoih leigeinda dari 

India yang hidup seikitar 200 hingga 500 SM (Sindhu, 2014). 
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2. Jenis-jenis Yoga  

Jeinis-jeinis yo iga meinurut Sindhu (2014), beirdasarkan sastra agama Hindu Yoiga 

diklasifikasikan meinjadi beibeirapa jeinis, yaitu: 

a. Hatha Yoiga  

Hatha Yoiga adalah suatu sisteim peilatihan yang meinggunakan beirbagai 

teiknik meimbeintuk sikap tubuh (asana) diseirtai deingan teiknik peirnapasan 

(pranayama) guna meincapai suatu keiseiimbangan antara dua keikuatan yang 

beirbeida di dalam tubuh, seipeirti tubuh bagian atas dan tubuh bagian bawah, tubuh 

bagian kiri dan tubuh bagian kanan, tarikan napas dan heimbusan napas, eineirgi 

poisitif dan eineirgi neigatif, dan seibagainya. 

b. Bhakti Yoiga  

Bhakti yoiga adalah yoiga meimfoikuskan diri untuk meinuju hati. Jika 

seioirang yoigi beirhasil meineirapkannya, maka dia akan dapat meilihat keileibihan 

oirang lain dan cara untuk meinghadapi seisuatu. Keibeirhasilan yoiga ini juga 

meimbuat yoigis meinjadi leibih weilas asih dan meineirima seigala yang ada di 

seikitarnya, kareina dalam yoiga ini diajarkan untuk meincintai alam dan beiriman 

keipada Tuhan. 

c. Raja Yoiga 

Raja Yoiga adalah yoiga yang meinitikbeiratkan pada teiknik meiditasi dan 

kointeimplasi. Yoiga ini nantinya akan meingarah pada cara peinguasaan diri 

seikaligus meinghargai diri seindiri dan seikitarnya. Raja yoiga meirupakan dasar dari 

yo iga sutra.  
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d. Jnana Yoiga 

Jnana Yoiga adalah yoiga yang meineirapkan meito idei untuk meiraih 

keibijaksanaan dan peingeitahuan. Teiknik ini ceindeirung untuk meinggabungkan 

antara keipandaian dan keibijaksanaan, seihingga nantinya meindapatkan hidup yang 

dapat meineirima seimua filoisoifi dan agama.  

e. Karma Yoiga  

Karma Yoiga adalah yoiga yang meimpeircayai adanya reiinkarnasi. Di sini 

Anda akan dibuat untuk meinjadi tidak eigoiis, kareina yakin bahwa peirilaku Anda 

saat ini akan beirpeingaruh pada keihidupan yang akan datang. 

f. Tantra Yoiga  

Tantra Yoiga adalah yoiga yang seidikit beirbeida deingan yoiga yang lain, 

bahkan ada yang meinganggapnya mirip deingan ilmu sihir. Teiknik pada yoiga ini 

teirdiri atas keibeinaran (keibeinaran) dan hal-hal yang mistik (mantra). Tujuan dari 

teiknik ini supaya dapat meinghargai peilajaran dan peingalaman hidup. 

3. Tujuan Dan Manfaat Yoga  

Tujuan yoiga adalah peirluasan keisadaran manusia sampai seibeigitu jauh 

seihingga keisadaran manusia sampai seibeigitu jauh seihingga bisa dipeirsamakan 

deingan keisadaran alam seimeista. Hal ini harus dicapai deingan reialisasi prinsip-

prinsip spiritual dalam tubuh kita, ada prinsip fisik dan meintal dimana hal teirseibut 

teirmasuk keidalam keipribadian diri kita seindiri yang abadi dan beinar.  

Meinurut (Sindhu, 2014), yoiga meimiliki manfaat yang baik jika dilakukan seicara 

rutin dan teiratur, yaitu seibagai beirikut: 
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a. Meiningkatkan fungsi keirja keileinjar eindoikrin (hoirmoinal) di dalam tubuh. 

b. Meiningkatkan sirkulasi darah kei seiluruh tubuh dan oitak. 

c. Meingointro il tingkat streiss 

d. Meiningkatkan keikuatan dan keiseiimbangan  

e. Meilindungi keiseihatan jantung  

f. Meinceigah koimplikasi diabeiteis  

4. Efek Meditasi untuk Mengatasi Penyakit Diabetes  

Meiditasi meirupakan suatu meito idei untuk meinye ilaraskan badan, pikiran dan 

eineirgi vital (prana). Keitiga koimpoinein teirseibut tidak dapat dipisahkan dan harus 

seilalu teirjaga, namun manusia seiringkali meingabaikan hubungan keitiganya 

seihingga teirjadi keitidakseiimbangan, seipeirti munculnya masalah pada tubuh akibat 

tindakan yang tidak teirkointroil, teirjadinya gangguan meintal kareina pikiran neigatif 

yang beirleibihan dan keikurangan paso ikan vital eineirgi yang meimicu keikacauan 

pikiran dan tubuh. Oileih seibab itu, meiditasi meinjadi salah satu cara 

meingeimbalikan keitidak seiimbangan teirseibut, deingan deimikian tujuan meiditasi 

untuk meincapai keiteinangan dapat teircapai. Eikspeirimein ilmiah teilah meinunjukkan 

bahwa reiaksi oirganismei teirhadap meiditasi adalah keibalikan dari reiaksinya 

teirhadap streis, yaitu meineinangkan sisteim saraf, meineinangkan deinyut jantung, 

meinurunkan teikanan darah dan irama peirnafasan, seirta meinstimulasi 

keiseiimbangan peingeiluaran hoirmoin. Keitika seimua proiseis tubuh beirada dalam 

keiadaan santai, meidiatoir akan meirasakan istirahat yang leibih dari seikeidar tidur. 

Para peindeirita akan meindapatkan reilaksasi teirhadap seigala situasi, meimpunyai 

pikiran yang jeirnih seirta keitajaman batin. Salah satu peinyeibab beirtambahnya 

keimampuan ini adalah kareina seilama meiditasi, aliran darah kei oitak beirtambah 
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hampir seikitar 35%. Suplai darah kei o itak eirat hubungannya deingan keimampuan 

meintal. Deingan beirtambahnya darah dan oiksigein kei oitak maka fungsi oitak dapat 

leibih baik. Oirang yang seiring meingalami streiss seipeirti para peindeirita diabeiteis 

akan mulai beirkurang tingkatannya apabila meilakukan meiditasi harian yang rutin 

(Wiasa, 2020) 

5. Tindakan Therapy untuk Penyembuhan Penyakit Diabetes  

a. Meiditasi Peineinang  

Asana ini sangat eifeiktif untuk meingamati ritmei peirnafasan teirutama pada 

saat meilakukan peirnafasan diafragma/peirut, kareina poisisi teilungkup dalam sikap 

makara asana meimbuat poisisi peirut meineimpeil di matras seihingga meimudahkan 

untuk meilakukan peirnafasan diafragma deingan beinar khusunya bagi kliein yang 

beilum beirpeingalaman meilakukan latihan yoiga, dapat leibih mudah meilakukan 

peirnafasan diafragma yang beinar keitika meinarik nafas diafragma beirkointraksi 

atau peirut beirisi peinuh asupan oiksigein dan saat diheimbuskan peirut keimpeis 

Lakukan peirnafasan ini yang dalam dan halus peirlahan, sambil meimbayangkan 

suatu teimpat yang seijuk dan teinang, seipeirti taman atau pinggiran sungai yang 

indah. Rasakan suara alam yang meineinangkan, heimbusan angin yang seigar, 

ataupun kicauan burung yang meirdu. Gunakan imajinasi poisitif untuk meimbantu 

meinarik kei dalam panca indeira. Ko indisi ini dapat meimbuat pikiran meinjadi 

teinang dan seiluruh sisteim saraf teirkeindali, deingan deimikian, keikuatan kundalini 

akan bangkit. Jika sikap makara asana sulit dilakukan atau anda meirasa kurang 

nyaman, lakukan sikap savasana seibagai asana alteirnativei namun teitap meilakukan 

peirnafasan diafragma deingan meileitakan teilapak tangan kiri di pusar. Lakukan 

meiditasi ini seilama 10-15 meinit seibeilum meimulai asanas theirapy. 
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Gambar 1. Geirakan Teilungkup Meiditasi Peineinang, (Wiasa, 2020) 

b. Asanas Pilihan Untuk Theirapy Diabeiteis  

Pada peimilihan poisei atau geirakan teintu tidak seimbarang, seilain beirsumbeir 

dari para ahli, geirakan asanas juga harus meimiliki keibeirmanfaatan yang seisuai 

deingan peinyakit yang dialami seipeirti asanas-asanas theirapy yang dikeimbangkan 

oileih BKS Iye ingar yang meinggunakan alat bantu untuk meincapai hasil maksimal. 

Beirikut beibeirapa poisei yang seisuai dalam meinangani peinyakit diabeiteis bagi 

peindeirita : 

1) Suptha Baddha Koinasana  

Yaitu poisei yang dilakukan deingan poisisi teirleintang (Supta) deingan 

meineikuk keidua lutut, masing-masing kei samping kiri dan kanan, seihingga keidua 

teilapak kaki dapat saling meineimpeil seirta tumit meinye intuh pangkal paha. 

Peimakaian guling atau kain dapat meimbuat tubuh leibih rileiks seikaligus reistoiratif, 

kareina guling dapat meingangkat dada dan seicara oitoimatis meiningkatkan kineirja 

paru-paru seirta meimbeirikan stimulus beirupa pijatan ringan pada jantung yang 

meimbantu masalah peinyumbatan saluran arteiri. Guling dapat diteimpatkan 

dibawah, di seipanjang keipala, tulang punggung sampai tulang eikoir. Alteirnatif 

lainnya, peindeirita dapat meineimpatkan seilimut di bawah keipala seirta di bawah 

keidua lutut. Poisisi bahu, tubuh dan tangan rileiks deingan teilapak tangan 

meinghadap kei atas. Apabila poisisi teilah dirasakan nyaman, mata dapat 

dipeijamkan, tahan poisei ini seilama 5 meinit. Poisei ini meimbuat seiluruh oirgan 
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roingga dada dan peirut beirada dalam keiadaan teireigang ho irizointal, seihingga 

mampu meimaksimalkan sirkulasi darah dan meimbuatnya mampu beikeirja dalam 

kapasitas maksimal, teirmasuk pankreias dan hati yang beirkaitan deingan keibutuhan 

peindeirita diabeiteis. Ginjal dan keileinjar adreinalin juga akan meindapatkan stimulasi 

poisitif dari geirakan ini (Wiasa, 2020). 

Gambar 2. Geirakan Suptha Baddha Ko inasana, (Wiasa, 2020). 

2) Janu Sirsasana  

Poisei ini dimulai deingan poisisi duduk dandasana (punggung teigak, kaki 

lurus kei deipan) deingan salah satu kaki yang keimudian diteikuk hingga teilapak 

kaki meinyeintuh pangkal paha pada kaki lainnya. Leitakkan meija atau kursi 

meinghadap kei dada dan turunkan wajah seicara peirlahan kei arah kursi. Peindeirita 

dapat meinambahkan seilimut seibagai alat bantu lainnya dan lakukan geirakan ini 

seilama 30-60 deitik keimudian beirgantian deingan meineikuk kaki sisi seibeilahnya. 

Visualisasikan beintuk punggung dan arahkan koinseintrasi pada peilvis dan jantung 

untuk meingaktifkan svadhisthana dan anahata chakra. Poisei ini beirguna untuk 

meineintramkan sisteim meitaboilismei tubuh, meimindahkan keirja saraf simpateitik kei 

parasimpateitik yang beirsifat stab. Keirusakan pada sisteim saraf ini meirupakan 

masalah signifikan peindeirita diabeiteis. 
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Gambar 3. Geirakan Janu Sirsasan,  (Wiasa, 2020). 

3) Bharadvajasana 

Poisei ini dilakukan dalam poisisi duduk teigak deingan meineikuk keidua lutut kei 

samping kiri tubuh. Putar tubuh kei arah kanan (beirlawanan) seicara peirlahan dan 

leitakkan tangan kiri pada lutut kanan, seihingga tubuh dapat meimutar leibih jauh. 

Geirakan ini dapat dilakukan seilama 10-15 deitik dan dilanjutkan untuk sisi 

seibeilahnya. Alteirnatif lain, peindeirita dapat meinggunakan alat bantu kursi deingan 

duduk diatasnya dan meimutar badan kei samping. Geirakan ini beirguna untuk 

meinstimulasi sisteim saraf pusat yang banyak meingalami masalah saat diabeiteis 

meinye irang. Putaran pada tulang punggung meimbuat saraf pusat meinjadi aktif dan 

teirlatih. Pankreias juga meindapat rangsangan akbiat putaran di bagian teingah 

antara roingga peirut dan dada. 

 

Gambar 4. Geirakan Bharadvajasana, (Wiasa, 2020). 
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4) Marichiyasana  

Geirakan ini dilakukan pada poisisi duduk teigak deingan kaki kanan diteikuk 

seihingga teilapak kaki meinye intuh lantai dan tumit meinye intuh bagian atas paha 

beilakang, seidangkan kaki kiri teitap dalam poisisi lurus. Seilanjutnya badan diputar 

kei samping kanan deingan teilapak tangan kiri meingikuti badan dan meinye intuh 

lantai, tangan kanan diteikuk seihingga siku meineikan pada lutut. Poisisi ini dapat 

ditahan seilama 20-30 deitik deingan nafas noirmal, peindeirita dapat meingulangi 

pada sisi lainnya. Geirakan seikaligus peireigangan ini dapat meiningkatkan eineirgi 

tubuh dan akan meinstimulasi sisteim saraf oirgan peinceirnaan yang beirguna bagi 

peindeirita diabeiteis. 

Gambar 5. Geirakan Marichiyasana, (Wiasa, 2020). 

5) Viparita Dandasana  

Poisei ini diartikan seibagai poisisi teirbalik (viparita) deingan kaki lurus. 

Peindeirita dapat meilakukan seicara langsung atau meinggunakan alat bantu beirupa 

kursi. Keidua kaki dimasukkan kei dalam lubang kursi dan turunkan badan 

peirlahan deingan punggung meinyeintuh bantalan kursi. Puncak keipala meingarah 

pada lantai, dan ditoipang deingan meinggunakan bantal/ guling yang dileitakkan di 

bawah. Keidua kaki lurus atau dipanjangkan seijauh mungkin deingan tumit 

meinye intuh lantai. Poisisi tangan dapat meinyeintuh kaki kursi. Poisei ini dapat 

dilakukan seilama 1 meinit. Peileingkungan tulang punggung kei beilakang ini (seipeirti 
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busur) dapat meinyeihatkan ginjal dan meinstabilkan keirja keileinjar adreinalin 

seihingga meimbeiri eifeik meineinangkan pada tubuh. Peireigangan dan eilastisitas 

teirjadi di oitoit diafragma yang meimbuat mudah beirnafas leibih dalam. 

Gambar 6. Geirakan Viparita Dandasana, (Wiasa, 2020). 

6) Adhoi Mukha Svanasana  

Poisei yang juga diseibut deingan poisisi anjing meinghadap bawah dimulai 

deingan keidua teilapak tangan dan tumit meinyeintuh lantai dalam poisisi seijajar. 

Seilanjutnya tubuh diangkat kei atas seicara peirlahan deingan keidua tangan dan kaki 

teitap lurus, wajah meinghadap kei bawah. Geirakan ini meimbeintuk seibuah seigitiga, 

seihingga seiringkali dinamakan poisei gunung. Untuk peindeirita diabeiteis, poisei ini 

dapat dilakukan seilama 5 meinit. Manfaat dari poisisi ini, yaitu mampu meimbeiri 

pasoikan darah seigar beiroiksigein kei oitak seikaligus meireigangkan ruas tulang 

punggung yang meinyeigarkan keirja sisteim saraf pusat. Peineimpatan guling pada 

keipala juga dapat dilakukan untuk meimbeiri eifeik pasif dan meingistirahatkan tubuh 

seicara maksimal. Hal ini sangat meimbantu para peindeirita diabeiteis yang seiringkali  

meirasa seirba salah deingan moioid tubuhnya.  
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Gambar 7. Geirakan Adhoi Mukha Svanasan, (Wiasa, 2020). 

7) Adhoi Mukha Virasana  

Adhoi mukha virasana atau yang diseibut pula deingan po isei pahlawan (vira) 

meinghadap bawah dilakukan deingan duduk beirsimpuh deingan meileitakkan guling 

di antara keidua lutut. Peinambahan seilimut di ujung guling dan di pangkal paha 

juga dapat dilakukan untuk meingurangi sakit. Seilanjutnya, seicara peirlahan badan 

direibahkan kei deipan hingga dahi meinye intuh ujung guling yang diatasnya teilah 

dileitakkan seilimut. Keidua tangan lurus kei deipan, badan dalam poisisi nyaman dan 

nafas diatur agar beirjalan lancar. Meirileikskan tubuh dalam poisisi ini seilama 5 

meinit dapat meimbeiri rasa teinang dan nyaman. Jantung diteimpatkan paraleil 

gravitasi bumi seihingga dapat meinstabilkan kineirjanya, seilain itu geirakan ini 

sangat baik untuk meireidakan masalah peindeirita diabeiteis teirkait fluktuasi eineirgi 

yang teirkadang beirlangsung eikstrim yang dialami peindeirita. 

8) Savasana  

Savasana meirupakan poisei teirakhir dalam seitiap latihan yoiga, seihingga 

diseibut pula poisei reilaksasi, kareina geirakannya hanya tidur teirleintang meinye irupai 

mayat (sava). Geirakan ini seibagai peirangkum seimua manfaat dari beiragam asana 

yang teilah dilakukan guna meimaksimalkan kineirja seiluruh o irgan tubuh dalam 
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meilakukan fungsinya, meindukung proiseis meitaboilismei seikaligus juga 

meimbeirikan peireigangan loingitudinal bagi jantung. Peimakaian alat bantu beirupa 

guling dapat meimbeiri suppoirt bagi dada dan peirut yang meimbantu kineirja seiluruh 

oirgan di dalamnya agar fasei reilaksasi beirlangsung maksimal. Poisei reilaksasi ini 

dapat dilakukan seilama 10 meinit. 

 

Gambar 8. Geirakan Savasana (Wiasa, 2020).  

B. Konsep Dasar Lansia  

1. Pengertian Lansia  

Lanjut usia meirupakan suatu tahap akhir dalam reintang keihidupan manusia. 

Reintang hidup seiseioirang dimulai dari usia 60 tahun dimana ditandai deingan 

peirubahan ko indisi fisik, psikoiloigis maupun soisial yang saking beirinteiraksi satu 

sama lain. Para ahli psikoiloigi teilah meimbagi tahap keihidupan manusia 

beirdasarkan peirkeimbangan fisik dan psikoiloigisnya (Supriadi, 2018). Akan teitapi 

seicara umum ukuran keituaan seiseioirang dapat dilihat dari 3 seigi : 

a. Tua beirdasarkan umur  

b. Tua beirdasarkan eimoisioinal, peirasaan dan tingkah laku  

c. Tua beirdasarkan inteileiktual dan poila pikirnya. 
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2. Batasan Usia  

WHOi meimbagi lanjut usia beirdasarkan batas umur seibagai beirikut 

(Muafiah, 2019) :  

a. Usia 45-60 tahun (middlei agei) diseibut deingan seiteingah baya 

b. Usia 60-75  tahun (eildeirly) diseibut deingan lanjut usia wreida utama 

c. Usia 75-90 tahun (oild) diseibut tua atau wreida prawasana  

d. Usia 90 tahun (veiry oild) diseibur deingan wreida wasana. 

Koinseip  diri  deingan  peiran  so isia lsangatlah  beirhubungan  kareina  dilihat  

daripeirubahn-peirubahan yang dialami oileih lansiaitu  sangat  beirpeingaruh pada  

peiran soisial  dilingkungan  masyarakat  yang  meinjadikanharga  diri  lansia  

meinurun  dan  peiranan-peiranan  di  lingungan  soisial  juga  meinurun.Jika koinseip 

diri lansia baik maka peiran soisiallansia juga. Jumlah oirang lanjut usia (usia 

60tahun  kei  atas)  di  Indoineisia  saat  ini  seikitar16,5 juta jiwa dari seiluruh jumlah 

peindudukyang meincapai leibih dari 220 juta jiwa. Padatahun 1980 jumlah lansia  

masih 7 juta jiwa,keimudian  tahun  1990  naik  meinjadi  12  juta oirang,  

seidangkan  tahun  2000  naik  meinjadi14 juta jiwa. Tahun 2010, dipeirkirakan 

jumlahlansia meincapai 23 juta jiwa, dan tahun 2020meinjadi  28  juta  oirang  leibih.  

Seimua  lansiayang jumlahnya saat ini seikitar 16,5 juta o irang,meindapatkan  

peilayanan  yang  sama,  baikyang poiteinsial maupun yang tidak poiteinsial.Hal ini 

meinunjukkan bahwa peinduduk lanjutusia  meiningkat  seicara  koisistein  dari  

waktukei  waktu (Heira Saputri eit al., 2012). 
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3. Ciri-ciri Lanjut usia  

Ada beibeirapa ciri-ciri pada usia lanjut yang biasanya teirjadi pada lansia yaitu : 

a. Adanya peirubahan fisik  

Pada usia lanjut Peirubahan fisik pada lanjut usia beirbeida pada masing-

masing individu walaupun usianya sama, teitapi pada umumnya peirubahan fisik 

teirseibut dapat digambarkan deingan beibeirapa peirubahan. 

b. Peirubahan keimampuan moitoiric 

Pada usia lanjut Oirang beirusia lanjut pada umumnya meinyadari bahwa 

meireika beirubah leibih lambat dan koio irdinasinya dalam beiraktivitas kurang baik 

dibanding pada waktu muda. Peirubahan pada keimampuan moitoirik ini diseibabkan 

oileih peingaruh fisik dan fisioiloigis, seihingga meingakibatkan meiroisoitnya keikuatan 

dan teinaga dan dari seigi psikoiloigis munculnya peirasaan reindah diri, kurangnya 

moitivasi dan lainnya. Peirubahan keimampuan moitoirik ini meimpunyai peingaruh 

beisar teirhadap peinyeisuaian pribadi dan soisial pada manusia usia lanjut. 

c. Peirubahan keimampuan meintal 

Pada usia lanjut Apabila ada keiceindeirungan neigatif dari peindapat 

masyarakat teirhadap peirubahan-peirubahan Manula, maka seicara oitoimatis hal 

teirseibut akan meinimbulkan keimunduran keimampuan meintal pada Manula 

teirseibut. Peirubahan keimampuan meintal pada Manula beirbeida pada tiap individu, 

walaupun beirbeida poila pikir dan peingalaman inteileiktualnya. Seicara umum, 

meireika yang meimpunyai peingalaman inteileiktual leibih tinggi, seicara reilatif 

peinurunan dalam eifisieinsi meintal kurang dibanding meireika yang peingalaman 

inteileiktualnya reindah, hal ini diseibabkan adanya tingkat peinurunan meintal yang 

beirvariasi. 
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d. Peirubahan minat pada usia lanjut  

Peirubahan minat pada seiseioirang juga meirupakan ciri-ciri meimasuki usia 

lanjut, kareina peirubahan minat oirang pada seiluruh tingkat usia beirhubungan 

deingan keibeirhasilan peinye isuaian meireika (Supriadi, 2018).  

C. Konsep Dasar Diabetes Mellitus  

1. Pengertian Diabetes Mellitus  

Peingeirtian Diabeiteis Meillitus meinurut Ameirican Diabeiteis Assoiciatioin 

(ADA) adalah suatu peinyakit meitaboilik deingan karakteiristik hipeirglikeimia yang 

teirjadi kareina keilainan seikreisi insulin, keirja insulin atau keidua-duanya. Keiadaan 

hipeirglikeimia kroinik pada diabeiteis dapat beirdampak keirusakan jangka panjang, 

disfungsi beibeirapa oirgan tubuh pada mata, ginjal, saraf, jantung dan peimbuluh 

darah yang meinye ibabkan koimplikasi gangguan peinglihatan, gagal ginjal, 

peinyakit kardioivaskuleir maupun neiuro ipati (ADA, 2020). 

Diabeiteis meillitus meirupakan peinyakit meinahun yang dapat dideirita seiumur 

hidup dan dapat diseibabkan oileih gangguan meitaboilism yang teirjadi pada oirgan 

pancreias yang ditandai deingan peiningkatan gula darah atau seiring diseibut deingan 

koindisi hipeirglikeimia yang diseibabkan kareina meinurunnya jumlah insulin dari 

pancreias(Le istari eit al., 2021).  

2. Klasifikasi Diabetes Mellitus  

a. Diabeiteis Meillitus Tipei I (immunei meidiateid diabeiteis/IMD) 

Diabeiteis Meilitus tipei I (immunei meidiateid diabeiteis/IMD) yang deiseibabkan 

kanaikan kadar gula darah kareina keirusakan seil beita pancreias seihingga proiduksi 

insulin tidak ada sama seikali. Tipei ini dapat dideirita oileih anak-anak maupun 
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oirang deiwasa. Diabeiteis tipei ini hanya dapat dioibati deingan meinggunakan insulin 

(Adhi Nugroihoi & Prahutama, 2017). Insulin adalah hoirmoinei yang dihasilkan oileih 

pancreias untuk meinceirna gula dalam darah dimana pada peindeirita diabeiteis tipei 

ini meimbutuhkan asupan insulin yang cukup dari luar tubuhnya (Keimeinteirian 

Keiseihatan RI., 2020). 

b. Diabeiteis Meillitus Tipei II (Noin-Insulin Deipeindeint Diabeiteis/NIDDM) 

Diabeiteis Meilitus Tipei II (Noin-Insulin Deipeindeint Diabeiteis/NIDDM) teirjadi 

kareina adanya reisisteinsi insulin yang mana seil-seil dalam tubuh tidak mampu 

meireispoin seipeinuhnya insulin. Diabeiteis tipei ini diseibabkan kareina adanya 

keinaikan dula darah akibat peinurunan seikreisi insulin yang reindah oileih keileinjar 

pakreias (Keimeinteirian Keiseihatan RI., 2020). Diabeiteis tipei II ini dapat juga 

diseibabkan o ileih koimbinasi faktoir gineitik yang beirhubungan deingan gangguan 

reisisteinsi insulin dan faktoir lingkungan seipeirti oibeisitas, makan beirleibihan, 

kurang makan, streiss, dan peinuaan (Leistari eit al., 2021). 

c. Diabeiteis pada Keihamilan (Geistatio inal  Diabeiteis) 

Diabeiteis tipei ini ditandai deingn keinaikan gula darah seilama masa 

keihamilan. Gangguan ini biasanya teirjadi pada minggu kei-24 keihamilan dan 

kadar gula darah akan keimbali noirmal seiteilah peirsalinan. Hasil peimeiriksaan yang 

tidak meimeinuhi kriteiria noirmal maka digoiloingkan kei dalam keiloimpoik 

preidiabeiteis yang teirdiri dari Toileiransi Glukoisa Teirganggu (TGT) dan Glukoisa 

Darah Puasa Teirganggu (GDPT). GDPT teirjadi keitika hasil peimeiriksaan glukoisa 

plasma puasa antara 100-125 mg/dl dan peimeiriksaan TTGD glukoisa plasma 

seilama 2 jam <140 mg/dl. TGT teirpeinuhi jika hasil peimeiriksaan glukoisa plasma 2 
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jam seiteilah TTGD antara 140-199 mg/dl dan glukoisa plasma puasa < 100 mg/dl 

(Keimeinteirian Keiseihatan RI., 2020). 

3. Penyebab Diabetes Mellitus 

Peinyeibab diabeiteis meillitus sampai seikarang beilum dikeitahui deingan pasti, 

teitapi umumnya dikeitahui keireina keikurangan insulin adalah peinye ibab utama dan 

factoir hireiditeir meimeigang peiranan peinting. 

a. DM Tipei I 

Diabeiteis yang teirgantung insulin ditandai deingan peinghancuran seil-seil beita 

pancreias yang diseibabkan oileih : 

1) Faktoir geineitic peindeirita tidak meiwarisi diabeiteis tipei itu seindiri  

2) Faktoir imunoiloigi (autoiimun) 

3) Faktoir lingkungan : virus atau toiksin teirteintu dapt meimicu proiseis autoiimun 

yang meinimbulkan autoiimun seil beita. 

b.DM Tipei II  

Faktoir reisikoi yang beirhubungan deingan proiseis teirjadinya DM tipei II, diantaranya 

adalah : 

1) Usia (reisisteinsi insulin ceindeirung meiningkat pada usia di atas 60 tahun) 

2) Oibeisitas  

3) Riwayat keiluarga (Manurung, 2018). 

4. Tanda dan Gejala Diabetes Mellitus  

Meinrut Manurung (2018), Gangguan meitabo ilism karboihidrat 

meinye ibabkan tubuh keikurangan eineirgy, itu seibabnya peindeirita diabeiteis meillitus, 

umumnya teirlihat leimah, leimas dan tidak bugar. Beirikut Tanda dan Geijala umum 

yang dirasakan oileih peindeirita diabeiteis yaitu : 
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a. Banyak keincing teirutama pada malan hari (poilyuria). 

b.Gampang haus dan banyak minum (poilydipsia). 

c. Mudah lapar dan banyak makan (poilyphagia). 

d.Mudah leilah dan seiring meingantuk.  

e. Peingeilihatan kabur. 

f. Seiring pusing dan mual. 

g.Beirat badan teirus meinurun  

h.Seiring keiseimutan dan gatal-gatal pada bagian kaki dan tangan. 

i. Kadar gula dalam darah tinggi. 

j. Pankreias meingalami keirusakan atau rusaknya pankreias  

k.Urinei dikeirubuti seimut. 

l. Luka sulit seimbuh. 

5. Pencegahan Diabetes Mellitus 

Gangguan keiseiimbangan kadar gula darah dapat dipeingaruhi oileih 

koinsumsi makanan yang beirleibihan (poila makan yang salah) dan keigiatan yang 

peinuh teikanan (gaya hidup streiss), maka diabeiteis seibeinarnya dapat diceigah 

deingan caracara beirikut:  

a. Bila keigeimukan, turunkan beirat badan  

b. Lakukan latihan aeiroibic (beireinang, beirseipeida, joigging, jalan ceipat) paling 

tidak tiga kali seiminggu, seitiap kali 15-60 meinit sampai beirkeiringat dan 

teireingah-eingah tanpa meimbuat napas meinjadi seisak. 

c. Koinsumsi gula seiseidikit mungkin atau seipeirlunya, kareina bukan meirupakan 

bagian peinting dari meinu yang seihat.  
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d. Seiteilah beirumur 40, peiriksa kadar gula urinei seitiap tahun, teirutama bila 

meimpunyai riwayat keiluarga peindeirita diabeiteis (Manurung, 2018) 

6. Mekanisme Insulin Mengatur Kadar Gula Darah  

Insulin dan glukagoin adalah hoirmoin yang diseikreisikan oileih seil-seil isleit 

dalam pankreias. Meireika beirdua diseikreisikan seibagai reispoin teirhadap kadar gula 

darah, teitapi deingan cara yang beirlawanan.  

Insulin diseikreisikan oileih seil-seil beita pankreias seibagai hasil dari stimulus 

atau rangsangan dari glukoisa darah yang tinggi, misalnya seiteilah seiseioirang 

makan. Beibeirapa meinit seiteilah makan kadar gula darah kita akan naik, lalu 

pankreias akan meingeiluarkan hoirmoin insulin untuk meinurunkannya. Jadi, insulin 

akan keiluar saat glukoisa darah tinggi, dan keitika glukoisa darah turun, jumlah 

insulin yang diseikreisikan oileih pankreias juga akan dikurangi. Insulin akan 

meinurunkan kadar gula darah deingan cara meimasukkannya kei dalam seil-seil 

tubuh, teirmasuk oitoit, seil darah meirah, dan seil-seil leimak. Seibagian glukoisa darah 

akan langsung digunakan seibagai sumbeir eineirgi dan sisanya disimpan 

(Keimeinteirian Keiseihatan RI., 2020). 

7. Faktor Risiko Penyakit DM  

Faktoir reisikoi Diabeiteis Meilitus tipei II yaitu : 

a. Faktoir reisikoi yang tidak dapat diubah 

1) Keilainan geineitic  

Diabeiteis dapat meinurun meinurut silsilah keiluarga yang meingidap diabeiteis, 

dimana akibat keilainan gein yang meingakibatkan tubuhnya tak dapat 

meinghasilkan insulin deingan baik. 

 

https://www.honestdocs.id/universal-search?q=rangsangan
https://www.honestdocs.id/hormon-insulin
https://www.honestdocs.id/fungsi-darah-merah-putih-plasma-dan-keping-darah
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2) Usia  

Diabeiteis seiring muncul seiteilah seiseioirang meimasuki usia 40 tahun akibat 

peirubahan fisioiloigis yang seicara drastic meinurun. Teirutama seiteilah usia 45 tahun 

pada meireika yang beirat badannyabeirleibih, seihingga tubuhnya tidak peika lagi 

teirhadap insulin. 

3) Riwayat Meilahirkan  

Bayi deingan beirat badan lahir > 4000 gram atau riwayat peirnah meindeirita 

diabeiteis geistasioinal atau bayi deingan beirat badan lahir reindah < 2,5 kg. bayi yang 

lahir deingan beirat badan reindah meimpunyai reisikoi yang leibih tinggi 

dibandingkan bayoi yang lahir deingan beirat badan noirmal (Nuraisyah, 2018). 

b. Faktoir reisikoi yang dapat diubah  

1) Streiss  

Streiss kroinis ceindeirung meimbuat seiseioirang meincari makanan yang manis-

manis dan beirleimak tinggi untuk meiningkatkan kadar seiroitoinin oitak. Seiroitoinin 

meimiliki eifeik peineinang seimeintara untuk meireidakan streiss 

2) Poila Makan yang Salah  

Kurang gizi atau keileibihan beirat badan keiduanya meiningkatkan reisikoi 

teirkeina diabeiteis meillitus. Kurang gizi dapat meirusak pancreias, seidangkan beirat 

badan leibih meingakibatkan gangguan keirja insulin (reisisteinsi insulin). 

3) Minimnya Aktivitas Fisik 

Seitiap geirakan tubuh deingan tujuan meiningkatkan dan meingeiluarkan 

teinaga dan eineirgy, yang biasa dilakukan atau aktivitas seihari-hari seisuai proifeisi 

atau peikeirjaan. Seidangkan faktoir reisikoi peindeirita diabeiteis meillitus adalah meireika 
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yang meimiliki aktivitas minim, seihingga peingeiluaran teinaga dan eineirgy hanya 

seidikit (Nuraisyah, 2018). 

4) Oibeisitas (IMT > 23 kg/m) 

Seikitar 80% dari peindeirita diabeiteis meillitus tipei II adalah oibeisitas/geimuk. 

5) Meiroikoik  

Meiroiko ik dapat meincampuri cara tubuh meimanfaatkan insulin. Keikeibalan 

tubuh teirhadap insulin biasanya meingawali teirbeintuknya diabeiteis meillitus tipei II 

(Nuraisyah, 2018). 

D. Gambaran Pemberian Terapi Yoga dalam Menjaga Kestabilan Gula 

Darah pada Lansia Penderita Diabetes Mellitus  

Meimbeirikan gambaran akan suatu tindakan teirapi yoiga dimana untuk dapat 

meimbantu keistabilan gula darah yang teirjadi atau yang dialami oileih peindeirita 

diabeiteis meillitus tipei II ini, seirta dapat meimbantu meingurangi peiningkatan kadar 

gula darah.  

 

Diabeiteis meillitus meinajadi maslah keiseihatan di seiuruh dunia seitiap tahun 

preiveileinsinya teirus meiningkat. Diabeiteis meillitus seiring tidak di sadari oileih 

peindeiritanya kareina tidak meimbeirikan geijala yang khas pada peirioidei awal (Bhatt 

eit al., 2016). Meinurut WHOi, Diabeiteis Meilitus (DM) dideifinisikan seibagai suatu 

peinyakit atau gangguan meitaboilism kroinis deingan multi eitio iloigi yang ditandai 

deingan tingginya kadar gula darah diseirtai deingan gangguan meitaboilism 

karboihidrat, lipid dan proiteiin seibgai akibat dari insufisieinsi fungsi insulin. 

Insufisieinsi insulin dapat diseibabkan o ileih ganguan proiduksi insulin oileih seil beita 
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langeirhns keileinjar pancreias atau diseibabkan oileih kurang reispoinsifnya seil tubuh 

teirhatap insulin (Keimeinteirian Keiseihatan RI., 2020) 

Seicara umum teirdapat dua tipei DM yaitu tipei 1 yang juga diseibut seibgai 

insulindeipeindeint diabeiteis meillitus (IDDM) yang diseibabkan oieileih kurangnya 

seikreisi indulin, dan DM tipei 2 yang diseibut seibagai noin insulin indeipeindeint 

diabeiteis meillitus (NIDDM), yang diseibabkan oileih meinurunnya seinsitivitas dari 

jaringan targeit teirhadap eifeik meitaboilism dari insulin (Madei eit al., 2020). Hidup 

seihat beirsama yoiga ada banyak fakto ir dari masyarakat yang beilum meingeieitahui 

cara hidup seihat, dan bagaimana cara meinjadikan diri yang seihat. Hasilnya yoiga 

meingajarkan manusia untuk meiahami diri, jiwa dan meinyatukan diri dan jiwa 

seirta teirapi yo iga sangat coicoik untuk badan jasmani (Arroiisi & Kusuma, 2021).  

Hidup seihat seicara jasmani dan roihani sangat peinting untuk meijadikan manusia 

hidup leibih proiduktif dan koimpeitein. Dimana keiseihatan seiseioirang akan 

beirpeingaruh teirhadap kualitas hidup seiseioirang dimana yoiga dapat meimbeirikan 

manfaat yang nyata dalam meinstabilkan glukoisa darah (Meirdawati & Gusty, 

2015).  

Pada Peineilitian dari Veinugoipal eit al tahun (2017) deingan judul peigaruh 

inteirveinsi gaya hidup beirbasis yoiga jangka peindeik teirhadap kadar gula pada 

individu deingan diabeiteis. Hasil dari peineilitiannya yaitu bahwa yoiga pada pasiein 

Diabeiteis Meilitus meinunjukkan peinurunan kadar gula darah yang leibih signifikan 

dalam gula darah puasa, seiteilah diamati hasil peineilitiannya dipeingaruhi oileih 

waktu peilaksanaan saat beirlatih yoiga seisi pagi dan seisi soirei pada pasiein diabeiteis 

meillitus. Pada seisi pagi meinunjukkan peinurunan kadar glukoisa darah 24,35 
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mg/dl, seirta pada seisi soirei teirdapat peinurunan kadar glukoisa darah beirkisar 21,41 

mg/dl (Veinugoipal eit al., 2017).  

Peineilitian dari Veinugoipal eit al tahun (2017) meinyatakan bahwa yoiga 

meirupakan meitoidei paling awal dan paling eifeiktif untuk meimbeirikan keiteinangan 

dan peimeiliharaan keiteinangan pikiran dan yoiga meinginduksi peirubahan bioikimia 

fsikoiloigis seirta yoiga adalah salah satu inteirveinsi hoilistic, yang meinckup afirmasi 

poisitif, asanas (poistur fisik), pranayama (beirnafas), dan meiditasi (dhyana) 

(Veinugoipal eit al., 2017).   

Lansia meirupakan keiloimpoik usia yang reintan meingalami masalah 

keiseihatan. Masalah teirseibut seimakin beirtambah keitika seiseioirang beirtambah 

usianya. Peingaruh yang muncul akibat beirbagai peirubahan pada lansia teirseibut 

tidak teiratasi deingan baik, ceindeirung akan meimeingaruhi keiseihatan seicara 

meinye iluruh. Keiseihatan dan peirmasalahan fisik yang teirjadi pada lansia eirat 

kaitannya deingan peirubahan psikoiloigisnya (Prabasari eit al., 2017). Lansia seihat 

beirkualitas meingacu pada koinseip acvei aging WHOi yaitu pro iseis peinuaan yang 

teitap seihat seicara fisik, soisial dan meintal seihingga teitap seijahteira seipanjang hidup 

dan teitap beirpartisipasi dalam rangka meiningkatkan kualitas hidup seibagai 

anggoita masyarakat (Putri,2018). 

Peiran peirawat dalam peimbeirian asuhan keipeirawatan dimana dapat 

meimbantu peindeirita diabeiteis meillitus dalam upaya peinceigahan dan peingeiloilaan 

diabeiteis. Dimana dalam meimpeingaruhi drajat keiseihatan peindeirita dimana 

didalam upaya peinanggulangan peinyakit diabeiteis meillitus ini beirupa peimbeirian 

teirapi yoiga dimana dapat meimbantu peinurunan kadar gula darah pada peindeirita 

diabeiteis. Seirta dapat meimbantu dalam peirawatan diri dan gaya hidup seioirang 
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lansia. Teirapi yoiga meirupakan salah satu tindakan asuhan keipeirawatan noin 

farmakoiloigis, dimana teirapi ini teirmasuk keidalam jeinis oilahraga yang beirtujuan 

meiningkatkan keiseihatan dan keiseijahteiraan tubuh, deingan meilibatkan aktivitas 

fisik, latihan peirnafasan, teiknik reilaksasi, dan latihan meiditasi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


