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PENGARUH PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION TERHADAP 

PENURUNAN GULA DARAH PADA PENDERITA DIABETES  

MELITUS DI PEUREULAK ACEH TIMUR  

 

Abstrak 

 

Mekanisme Progressive Muscle Relaxation (PMR) dapat membantu menurunkan 

kadar glukosa darah pada pasien diabetes mellitus karena dapat menekan 

pengeluaran hormon yang dapat meningkatkan kadar glukosa darah. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh progressive muscle relaxation 

terhadap penurunan gula darah pada penderita diabetes melitus di Peureulak 

Aceh Timur. Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen (Pretest – 

Posttest Control Group Design), yaitu bentuk eksperimen yang dilakukan dua 

kelompok (kelompok kontrol dan kelompok eksperimen), tempat penelitian 

dilakukan di Peureulak Aceh Timur pada tanggal 6 Januari – 20 Januari 2025, 

populasi dalam penelitian adalah semua lansia berjumlah 569 orang dengan 

teknik pengambilan sampel menggunakan proposional sampling sebanyak 15 

orang untuk kelompok eksperimen dan 15 untuk kelompok kontrol. 

Pengumpulan data dilakukan dengan mengecek kadar gula darah. Berdasarkan 

hasil penelitian didapatkan bahwa Penurunan kadar gula darah pre test pada 

kelompok eksperimen mayoritas berada pada kategori tidak normal yaitu 

sebanyak 13 responden (86,7%). Penurunan kadar gula darah post test pada 

kelompok eksperimen mayoritas berada pada kategori normal yaitu sebanyak 8 

responden (53,3%), Ada pengaruh progressive muscle relaxation terhadap 

penurunan gula darah pada penderita diabetes melitus. Hal ini dapat dilihat dari 

nilai intervensi P-value 0,009 sedangkan nilai kontrol P-value 0,334. 

Kesimpulan: ada pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan 

gula darah pada penderita diabetes melitus. Saran: diharapkan peneliti 

selanjutnya dapat mengembangkan penelitian lebih lanjut dengan jumlah 

sampel yang lebih besar dan frekuensi latihan yang lebih lama sehingga dapat 

menyempurnakan penelitian ini. 

 

Kata Kunci : Progressive Muscle Relaxation, Penurunan Gula Darah, Penderita 

Diabetes Melitus 

 

1. PENDAHUHLUAN 

Salah satu penyakit tidak menular yang sering diderita adalah 

Diabetes Melitus (DM). Berdasarkan laporan Badan Kesehatan Dunia 

(WHO) (2018), diperkirakan 422 juta orang dewasa hidup dengan 

diabetes, dibandingkan dengan 108 juta pada tahun 1980. Prevalensi 

diabetes di dunia (dengan usia yang distandarisasi) telah meningkat 

hampir dua kali lipat, meningkat dari 4,7% menjadi 8,5% pada populasi 

orang dewasa (Elliya, 2021). 

Terdapat lebih dari 220 juta DM diseluruh dunia dan 80% lebih 

penderita berada di negara berkembang termasuk Indonesia. Kurang lebih 
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5 -10% pasien diabetes menderita DMT1, selebihnya sekitar 90-95% 

pasien diabetes menderita DMT2. Organisasi Kesehatan dunia / WHO 

memperkirakan bahwa lebih dari 346 juta orang diseluruh dunia mengidap 

diabetes. Jumlah kemungkinan akan lebih dari dua kali lipat pada tahun 

2030 tanpa intervensi. Hampir 80% kematian diabetes terjadi dinegara 

berpenghasilan rendah dan menengah. Berdasarkan data International 

Diabetes Federation (IDF) Diabetes Atlas, penderita DM di Indonesia 

mencapai 8.554.155 orang. Bahkan angka tersebut semakin naik hingga 

mencapai 9,1 juta orang (Prasetawati, 2021). 

Kasus diabetes yang paling banyak di Indonesia adalah kasus 

diabetes tipe- 2 yang disebabkan oleh gaya hidup yang tidak sehat. 

Diabetes memang tidak bisa disembuhkan, tetapi manajemennya sangat 

perlu diperhatikan. Selain itu dukungan dari support system di sekitar 

diabetes juga sangat diperlukan. Penatalaksanaan pengobatan dan 

penanganan penderita diabetes melitus tipe 2 difokuskan pada pola 

makan, gaya hidup dan aktivitas fisik. Salah satu aktivitas fisik yang dapat 

diterapkan yaitu relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif adalah 

jenis latihan yang berfokus pada pengencangan dan relaksasi kelompok 

otot berurutan (Surahmat, 2021). 

Relaksasi adalah salah satu bentuk mind-body therapy yang dalam 

pengelolaannya didasarkan pada kerja sistem saraf simpatis dan 

parasimpatis. Terapi relaksasi ini ada bermacam-macam salah satunya 

adalah progressive muscle relaxation. Progressive muscle relaxation 

adalah suatu prosedur untuk mendapatkan relaksasi pada otot melalui 

dua langkah, yaitu dengan memberikan tegangan pada suatu kelompok 

otot, dan menghentikan tegangan tersebut kemudian memusatkan 

perhatian terhadap bagaimana otot tersebut menjadi rileks, merasakan 

sensasi rileks, dan ketegangan menghilang, selain praktis gerakan-

gerakannya pun mudah dilakukan mulai dari kepala sampai ujung kaki 

(Hidayati, 2018). 

Relaksasi otot progresif (Progressive Muscle Realaxation (PMR) 

adalah salah satu cara dari teknik relaksasi yang mengkombinasikan 

latihan napas dalam dan serangkaian seri kontraksi dan relaksasi otot 

tertentu. Target terapi ini di dalam fisiologi tubuh manusia adalah 

pengendalian respon simpatik dan parasimpatik. Latihan PMR terbukti 

efektif dalam menurunkan gula darah (Prasetawati, 2021) 

Hal ini dibuktikan oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Karo 

karo (2019) dengan topic penelitian yang berjudul pengaruh tehnik 

relaksasi otot progresif terhadap penurunan kadar gula darah pada pasien 

diabetes melitus Tipe 2 di Rumah Sakit Grandmed Lubuk Pakam, dengan 

hasil penelitian yaitu rata- rata kadar gula darah pada pasien diabetes 

mellit us tipe 2 sebelum dan sesudah dilakukan teknik relaksasi otot 

progresif sebesar 43,100, dengan standar deviasi (SD) 27,795 dan 

standar error (SE) 8,789. Hasil uji statistik didapatkan nilai p = 0,001 ≤ α 

= 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh teknik relaksasi 
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otot progresif terhadap kadar gula darah pada pasien diabetes mellitus 

tipe 2 di rumah sakit Grandmed Lubuk Pakam tahun 2019. 

Penelitian yang dilakukan oleh Siswanti dan Kulsum (2019), tentang 

pengaruh Progresive Muscle Relaxation (PMR) terhadap perubahan kadar 

glukosa darah (KGD) pada pasien diabetes mellitus (DM), diperoleh bahwa 

pengaruh Progresive Muscle Relaxation (PMR) terhadap perubahan kadar 

glukosa darah (KGD) pada pasien diabetes melitus (DM) (p-value=0,000). 

Hasil penelitian di atas sesuai dengan teori yang menyatakan 

bahwa mekanisme Progressive Muscle Relaxation (PMR) dapat membantu 

menurunkan kadar glukosa darah pada pasien diabetes mellitus karena 

dapat menekan pengeluaran hormon-hormon yang dapat meningkatkan 

kadar glukosa darah, yaitu epinefrin, kortisol, glukagon, 

adrenocorticotropic hormone (ACTH), kortikosteroid, dan tiroid. Sistem 

simpatis akan mendominasi pada keadaan seseorang yang rileks dan 

tenang, dominasi dari sistem saraf simpatis akan merangsang 

hipotalamus untuk menurunkan sekresi Corticotropin-Releasing Hormon 

(CRH). Penurunan CRH juga akan mempengaruhi adenohipofisis untuk 

mengurangi sekresi hormone Adenokortikotropik (ACTH), yang dibawa 

melalui aliran darah ke korteks adrenal. Keadaan tersebut dapat 

menginhibisi korteks adrenal untuk melepaskan hormon kortisol. 

Penurunan hormone kortisol akan menghambat proses glukoneogenesis 

dan meningkatkan pemakaian glukosa oleh sel (Widaningsih, 2017). 

Data propinsi Aceh bedasarkan hasil survey Puskesmas pada 23 

kabupaten dan kota pada Tahun 2019 terdapat sebanyak 30,555 jiwa 

pasien DM (Dinas Kesehatan Aceh, 2019). Hasil Riskesdas 2018 

menyebutkan bahwa tingkat prevalensi DM di Aceh juga terus mengalami 

peningkatan dari tahun ke tahun, misalnya dari 2,1% pada tahun 2007 

menjadi 2,4% pada tahun 2018 (Susanti, 2021). 

 

2. METODE  

Desain Penelitian ini mengguanakan quasi eksperimen (Pretest – 

Posttest Control Group Design), yaitu bentuk eksperimen yang dilakukan 

dua kelompok (kelompok kontrol dan kelompok eksperimen) (Sujarweni, 

2021). Desain eksperimen ini dilakukan dengan jalan melakukan 

pengukuran atau observasi awal sebelum dan setelah perlakuan diberikan 

pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Populasi dalam 

penelitian ini adalah semua Penderita Diabetes Melitus di Peureulak Aceh 

Timur sebanyak 569 orang. Dalam hal ini penulis mengambil sampel 

sebanyak 15 orang untuk kelompok kontrol dan 15 untuk kelompok 

eksperimen. Adapun teknik sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah tehnik proposional sampling adalah teknik pengambilan sampel 

yang memperhatikan pembagian atau perbandingan jumlah sampel yang 

akan diambil dalam satu wilayah (Sujarweni, 2021). Alat pengumpulan 

data yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner dengan 

mengecek kadar gula darah pada penderita Diabetes Mellitus 
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menggunakan glucometer yang sudah dilakukan kalibrasi, stik gula darah, 

jarum (blood lancet), kapas alcohol, hanscoen bersih. Analisa data dalam 

penelitian ini yaitu variabel univariat dan bivariat dengan menggunakan 

SPSS. Proses pengumpulan data mulai tanggal 6 sampai 20 Januari 2025, 

dengan melakukan pretest kadar glukosa darah kepada kelompok 

eksperimen dan kelompok control kemudian kelompok eksperimen diberi 

latihan PMR yang dilakukan selama 3 hari selama ± 25 menit. Pada hari 

ke tiga dilakukan posttest untuk melihat kadar glukosa dalam darah pada 

kelompok eksperimen. Latihan PMR dilakukan selama 3 minggu dan 

hasilnya dikunci. Peneliti mengukur kembali kadar glukosa dalam darah 

pada kelompok kontrol pada minggu ke 4. 

 

3. HASIL 

Hasil penelitian yang telah lakukan pada tanggal 6 – 20 Januari 

2025 pada 15 orang untuk kelompok eksperimen dan 15 untuk kelompok 

kontrol, dengan aspek yang diteliti adalah Pengaruh Progressive Muscle 

Relaxation Terhadap Penurunan Gula Darah Pada Penderita Diabetes 

Melitus di Peureulak Aceh Timur, maka hasil penelitian dilihat pada tabel 

distribusi frekuensi di bawah ini:  

 

Tabel 1 

Distribusi Frekuensi Penurunan Gula Darah PreTest  

Pada Kelompok Eksperimen di Peureulak Aceh Timur 

No Penurunan Kadar 

Gula Darah Pada 

Kelompok 
Eksperimen 

Frekuensi Persentase 

1 
2 

Normal 
Tidak Normal 

2 
13 

13,3 
86,7 

 Total 15 100 

Sumber : data primer (diolah Maret 2025) 

Tabel 1. Menunjukkan bahwa penurunan kadar gula darah pre test 

pada kelompok eksperimen mayoritas berada pada kategori tidak 

normal yaitu sebanyak 13 responden (86,7%). 

 

 

 

 

 

 

Tabel 2 

Distribusi Frekuensi Penurunan Gula Darah Post Test  

Pada Kelompok Eksperimen di Peureulak Aceh Timur  

2

2

4

5

9

12

16

34

35

48
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No Penurunan Gula 

Darah Pada 

Kelompok 
Eksperimen 

Frekuensi Persentase 

1 
2 

Normal 
Tidak Normal 

8 
7 

53,3 
46,7 

 Total 15 100 

Sumber : data primer (diolah Maret 2025) 

Tabel 2. Menunjukkan bahwa penurunan kadar gula darah post test 

pada kelompok eksperimen mayoritas berada pada kategori normal yaitu 

sebanyak 8 responden (53,3%). 

Tabel 3 

Distribusi Frekuensi Penurunan Gula Darah PreTest 

Pada Kelompok Kontrol di Peureulak Aceh Timur 

  

 

 

 

 

 

 

Sumber : data primer (diolah Maret 2025) 

  Tabel 3. Menunjukkan bahwa penurunan kadar gula darah pre test 

pada kelompok kontrol mayoritas berada pada kategori tidak normal 

yaitu sebanyak 13 responden (86,7%). 

Tabel 4 

Distribusi Frekuensi Penurunan Gula Darah Post Test 

Pada Kelompok Kontrol di Peureulak Aceh Timur 

  

 

 

 

 

 

 

 

Sumber : data primer (diolah Maret 2025) 

  Tabel 4. Menunjukkan bahwa penurunan kadar gula darah post test 

pada kelompok kontrol mayoritas berada pada kategori tidak normal 

yaitu sebanyak 12 responden (80%). 

 

 

 

Tabel 5 

Pengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan 

Gula Darah Pada Penderita Diabetes Melitus  

No Penurunan Gula 

Darah Pada 

Kelompok 

Kontrol 

Frekuensi Persentase 

1 
2 

Normal 
Tidak Normal 

2 
13 

13,3 
86,7 

 Total 15 100 

No Penurunan Gula 

Darah Pada 

Kelompok 

Kontrol 

Frekuensi Persentase 

1 
2 

Normal 
Tidak Normal 

3 
12 

20 
80 

 Total 15 100 
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di Peureulak Aceh Timur 

Kelompok Mean Standar 

Deviasi 
Min – Max P-value 

Eksperimen (n= 15) 

PreTest 1.87 0.352 195 – 255 
0,009 

PostTest 1.47 0.516 185 – 235  

Kontrol (n= 15) 

PreTest 1.87 0.352 180 – 250  

  0,334 

PostTest   190 – 235 
1.80 0.414  

Sumber : data primer (diolah Maret 2025) 

Tabel 5. Menunjukkan bahwa ada pengaruh progressive muscle 

relaxation terhadap penurunan gula darah pada penderita diabetes 

melitus. Hal ini dapat dilihat dari nilai intervensi P- value 0,009 

sedangkan nilai kontrol P-value 0,334. 

 

4. PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh 

progressive muscle relaxation terhadap penurunan gula darah pada 

penderita diabetes melitus. Hal ini dapat dilihat dari nilai intervensi P-

value 0,009 sedangkan nilai kontrol P-value 0,334. 

Relaksasi otot progresif (Progressive Muscle Realaxation (PMR) 

adalah salah satu cara dari teknik relaksasi yang mengkombinasikan 

latihan napas dalam dan serangkaian seri kontraksi dan relaksasi otot 

tertentu. Target terapi ini di dalam fisiologi tubuh manusia adalah 

pengendalian respon simpatik dan parasimpatik. Latihan PMR terbukti 

efektif dalam menurunkan gula darah (Feronika, 2022). 

Menerapkan latihan otot progresif pada pasien diabetes melitus 

dapat menurunkan ketegangan otot, kecemasan, nyeri leher dan 

punggung, tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, dan laju metabolik, 

mengurangi disritmia jantung dan kebutuhan oksigen, meningkatkan 

gelombang alfa otak yang terjadi ketika klien sadar dan tidak 

memfokuskan perhatian serta relaks, meningkatkan rasa kebugaran dan 

konsentrasi, memperbaiki kemampuan untuk mengatasi stress, mengatasi 

insomnia, depresi, kelelahan, irritabilitas, spasme otot, fobia tingan, 

gagap ringan, membangun emosi positif dari emosi negative. Latihan otot 

progresif yang dilakukan secara teratur dapat memberikan efek positif 

berupa relaksasi berupa menurunnya ketegangan, stres pada pasien 

(Puspitasari, 2020). 

Hal ini dibuktikan oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Herlambang (2019) di Surabaya dengan hasil penelitian yaitu hasil pre 

test dan post test pada masing-masing kelompok. Hasil pre test dan post 

test pada kelompok perlakuan serta kontrol didapatkan hasil bahwa 
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terjadi penurunan gula darah. Berdasarkan hasil uji statistik Wicoxon 

Signed Rank Test (dengan signifikansi p=0,05) ditemukan adanya 

penurunan gula darah dengan signifikan baik pada kelompok perlakuan, 

hal ini ditunjukan dengan p=0,001 untuk kelompok perlakuan, sedangkan 

pada kelompok kontrol diuji dengan uji Paired T-test didapatkan p=0,979, 

sehingga penurunan gula darah tidak signifikan. Dari data tersebut, pada 

kelompok perlakuan ada penurunan gula darah sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi progressive muscle relaxation pada pasien DM. 

Kemudian hasil penelitian lainnya yang dilakukan oleh Pradipta 

(2019) didapatkan bahwa dari hasil pre-test dan post-test pada kelompok 

perlakuan dan kontrol didapatkan hasil terjadi penurunan stress dengan 

nilai p pada kelompok perlakuan sebesar 0,001 (signifikan) dan kelompok 

kontrol sebesar 0,404 (tidak signifikan). Hasil pre-test dan post-test pada 

kelompok perlakuan dan kontrol juga  menunjukkan bahwa  terdapat  

penurunan  gula  darah, namun  hanya signifikan pada kelompok 

perlakuan (p=0,001), sedangkan pada kelompok kontrol mendapatkan 

nilai p=0,979. 

Penelitian yang dilakukan oleh Maya (2021) didapatkan bahwa hasil 

analisis univariat bahwa rata-rata kadar glukosa darah responden 

kelompok perlakuan saat pretest yaitu 247,29 ± 28,431 mg/dL dan 

posttest 210,29 ± 28,711 mg/dL. Rata-rata kadar glukosa darah 

responden saat pretest yaitu 255,94 ± 30, 738 mg/dL dan posttest 

230,76 ± 25,69mg/dL. Hasil uji t- dependen kelompok perlakuan 

diperoleh p-value =0,000 sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan 

yang signifikan antara kadar glukosa darah penderita diabetes melitus 

pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 

Menurut penelitian Masbudin (2022) di Jambi didapatkan bahwa 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pasien DMT2 yang diberi latihan 

PMR selama tiga hari dengan frekuensi latihan dua kali sehari dan durasi 

masing- masing sesi ± 15 menit memperlihatkan adanya perbedaan rata-

rata KGD baik KGD jam 06.00, 11.00, dan 16.00 sebelum dan setelah 

latihan PMR, yaitu mengalami penurunan kadar glukosa darah. 

Berdasarkan hasil yang diperoleh dalam penelitian ini, terlihat bahwa 

latihan PMR mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap penurunan 

kadar glukosa darah pada pasien DMT2. 

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan pada kelompok 

eksperimen didapatkan hasil bahwa terdapat pengaruh progressive 

muscle relaxation terhadap kadar gula darah pada penderita diabetes 

melitus, hal ini sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa dengan 

menerapkan latihan progressive muscle relaxation pada penderita 

diabetes melitus dapat menurunkan ketegangan otot, kecemasan, nyeri 

leher, dan punggung, tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, laju 

metabolic, gula darah, mengurangi disritmia jantung kebutuhan oksigen, 

meningkatkan gelombang alfa otak yang terjadi yang terjadi ketika klien 

sadar dan tidak memfokuskan perhatian serta relaks, meningkatkan rasa 
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kebugaran, konsentrasi, memperbaiki kemampuan untuk mengatasi 

stress Mengatasi insomnia, depresi, kelelahan, iritabilitas, spasme otot, 

fobia ringan, gagap ringan dan Membangun emosi positif dari emosi 

negative. Sedangkan pada kelompok kontrol yang tidak diberikan terapi 

menunjukan tidak adanya perbedaan antara skor pretest dan posttest 

dikarenakan tidak diberikan terapi sehingga tidak ada penurunan yang 

signifikan. 

Berdasarkan hasil penelitian, teori serta penelitian terkait maka 

peneliti berpendapat bahwa latihan otot progresif yang dilakukan dapat 

memberikan efek penurunan gula darah karena dari gerakannya yang 

dikombinasikan dengan teknik pernapasan akan memunculkan kondisi 

rileks. Dengan memunculkan kondisi rileks akan terjadi perubahan impuls 

saraf dengan menghambat saraf simpatetis dan mengaktifkan sistem 

saraf parasimpatetis. Perubahan impuls saraf ini akan membuat hipofisis 

anterior juga inhibisi sehingga ACTH yang menyebabkan sekresi kortisol 

menurun sehingga proses gluconeogenesis, katabolisme protein dan 

lemak yang berperan meningkatan gula darah menurun. Selain itu latihan 

PMR yang dilakukan secara teratur akan membuat otot-otot menjadi lebih 

aktif, ini akan meningkatkan elastisitas pembuluh darah yang akhirnya 

berdampak juga ke meningkatnya transpor glukosa ke dalam membran.  

 

5. KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan maka peneliti dapat 

menyimpulkan hasil penelitian tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Penurunan kadar gula darah pre test pada kelompok eksperimen 

mayoritas berada pada kategori tidak normal yaitu sebanyak 13 

responden (86,7%). 

2. Penurunan kadar gula darah post test pada kelompok eksperimen 

mayoritas berada pada kategori normal yaitu sebanyak 8 responden 

(53,3%). 

3. Ada pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan gula 

darah pada penderita diabetes melitus. Hal ini dapat dilihat dari nilai 

intervensi P- value 0,009 sedangkan nilai kontrol P-value 0,334.  
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