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S e n a m  k a k i  d a p a t  d i l a k s a n a k a n  b i l a  p a s i e n

m e m i l i k i  g u l a  d a r a h  d a n  t e k a n a n  d a r a h  y a n g

t e r k o n t r o l

S e n a m  k a k i  h a n y a  b o l e h  d i l a k s a n a k a n  o l e h  p a s i e n

d i a b e t e s  y a n g  t i d a k  m e m i l i k i  l u k a  d i  k a k i

P e l a k s a n a a n  s e n a m  d a p a t  d i l a k s a n a k a n  t i g a  k a l i

s e h a r i ,  p a d a  p a g i ,  s i a n g ,  d a n  s o r e  h a r i ,  m a s i n g -

m a s i n g  s e l a m a  1 0 - 2 0  m e n i t

Senam kaki  diabetes adalah lat ihan atau gerakan-gerakan

yang di lakukan oleh ke dua kaki  secara bergant ian atau

bersamaan untuk memperkuat atau melenturkan otot-otot di

daerah tungkai  bawah terutama pada kedua pergelangan kaki

dan jar i- jar i  kaki  (Damayant i ,  Sant i ,  2015)

M e m b a n t u  m e l a n c a r k a n

p e r e d a r a n  d a r a h

M e m p e r k u a t  o t o t - o t o t

k e c i l

M e n c e g a h  t e r j a d i n y a

k e l a i n a n  b e n t u k  k a k i

M e n i n g k a t k a n  k e k u a t a n

o t o t  b e t i s  d a n  p a h a

M e n g a t a s i  k e t e r b a t a s a n

g e r a k  s e n d i

M e n c e g a h  t e r j a d i n y a

l u k a



D u d u k  t e g a k  d i  s e b u a h

k u r s i / b a n g k u  ( t a n p a

b e r s a n d a r ) ,  k e d u a  k a k i

m e n y e n t u h  l a n t a i ,  l e p a s  a l a s

k a k i

G e r a k k a n  j a r i - j a r i  k e d u a

k a k i  s e p e r t i  b e n t u k

c a k a r

L u r u s k a n  k e m b a l i



A n g k a t  k e d u a  u j u n g  k a k i

P u t a r  k a k i  p a d a  p e r g e l a n g a n

k a k i  k e  a r a h  s a m p i n g

T u r u n k a n  k e m b a l i  k e  l a n t a i

d a n  g e r a k k a n  k e  t e n g a h

A n g k a t  k e d u a  t u m i t

P u t a r  k e d u a  t u m i t  k e

a r a h  s a m p i n g

T u r u n k a n  k e m b a l i  k e

l a n t a i  d a n  g e r a k k a n  k e

t e n g a h

Angkat ujung kaki, tumit tetap

diletakkan diatas lantai

Turunkan ujung kaki, kemudian

angkat tumitnya dan turunkan

kembali



L u r u s k a n  s a l a h  s a t u  k a k i  d i a t a s

l a n t a i

K e m u d i a n  a n g k a t  k a k i  t e r s e b u t

G e r a k k a n  u j u n g - u j u n g  j a r i  k e  a r a h

m u k a

T u r u n k a n  k e m b a l i  t u m i t  k e  l a n t a i

S e p e r t i  l a t i h a n

s e b e l u m n y a  t e t a p i  k a l i

i n i  d e n g a n  k e d u a  k a k i

b e r s a m a a n

Angkat salah satu lutut dan

luruskan kaki

Gerakkan jari-jari kaki ke depan

Turunkan kembali kaki, bergantian

kiri dan kanan



L e t a k k a n  k o r a n  d i  l a n t a i  d a n  d i b u k a
S e l e m b a r  k o r a n  d i l i p a t - l i p a t  d e n g a n  k a k i
m e n j a d i  b e n t u k  b u l a t  s e p e r t i  b o l a
K e m u d i a n  l i c i n k a n  k e m b a l i  d e n g a n
m e n g g u n a k a n  k e d u a  k a k i
S o b e k  k o r a n  t e r s e b u t  m e n j a d i  d u a  b a g i a n
m e n g g u n a k a n  j a r i - j a r i  k a k i
S a t u  b a g i a n  d i  s o b e k - s o b e k  l a g i  s e k e c i l - k e c i l
m u n g k i n  d e n g a n  m e n g g u n a k a n  j a r i - j a r i  k a k i
K u m p u l k a n  s o b e k a n  k e c i l  k o r a n  t e r s e b u t  d i
a t a s  k e r t a s  y a n g  u t u h / s o b e k a n  k o r a n  y a n g
l e b i h  b e s a r  s a t u  p e r s a t u  d e n g a n  k e d u a  k a k i
B u n g k u s  s e m u a  k o r a n  k e m b a l i  m e n j a d i  b u l a t a n
b o l a  d e n g a n  k e d u a  k a k i  d a n  b u a n g  p a d a
t e m p a t  s a m p a h

L u r u s k a n  s a l a h  s a t u  k a k i  d a n

a n g k a t  l u r u s

P u t a r  k a k i  p a d a  p e r g e l a n g a n  k a k i

T u l i s k a n l a h  d i  u d a r a  d e n g a n  k a k i

a n g k a - a n g k a  0  s / d  9

Angkat kedua kaki, luruskan dan

pertahankan posisi tersebut

Putar kaki pada pergelangan ke arah luar

(gerakkan kaki pada pergelangan kaki ke

depan dan ke belakang)

Turunkan kembali kedua kaki ke lantai
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