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SOPSENAM KAKIDIABETIK

Pengertian Senam kakiadalah kegiatan atau latihan yang
dilakukan oleh pasien diabetes mellitus untuk
mencegah terjadinya luka dan membantu
memperlancarkanperedarandarahbagiankaki.

Tujuan 1.Memperbaikisirkulasidarah

2.Memperkuatotot-ototkecil

3.Mencegahterjadinyakelainanbentukkaki

4.Meningkatkankekuatanototbetisdanpaha

5.Mengatasiketerbatasangeraksendi

Indikasidan

kontraindikasi

1.Indikasi

Senam kaki ini dapat diberikan kepada
seluruhpenderitadiabetesmellitusdengantipe
ImaupuntipeII.Namunsebaiknyadiberikan
sejak pasien didiagnosa menderita diabtes
mellitussebagaiitndakanpenceganahandini.



2.Kontraindikasi

a.Klienmengalamiperubahanfungsifisiologis
sepertidispnueataunyeridada

b.Orangyangdepresi,khwatirataucemas

Tahap
Persiapan

1.Persiapanalat:kertasKoran2lembar,kursi(jika
tindakandilakukandalam posisiduduk),hand
scon.

2.Persiapanklien:kontraktopic,waktu,tempat
dantunjuandilaksanakansenam kaki

3.Persiapanlingkungan:ciptakanlingkunganyang
nyamanbagipasien,jagaprivacypasien

Tahap
Pelaksanaan

Duduksecarategakdiataskursi(jangan
bersandar)denganmeletakankakidilantai



Denganmeletakantumitdilantai,jari-jarikedua
belahkakidiluruskankeataslalubengkokan
kembalikebawahseperticakar.Lakukan
sebanyak10kali.

Denganmeletakantumitdilantai,angkattelapak
kakikeatas.kemudian,jari-jarikakidiletakan
dilantaidengantumitkakidiangkatkankeatas.
Carainidiulangisebanyak10kali



Tumitkakidiletakandilantai.Bagiandengankaki
diangkatkeatasdanbuatputaran360°dengan
pergerakanpadapergelangankakisebanyak10
kali

Jari-jarikakidiletakandilantai.Tumitdiangkatdan
buat putaran 360° dengan pergerakan pada
pergelangankakisebanyak10kali.



Kakidiangkatkeatas dengan meluruskan lutut.
Buat putaran 360° dengan pergerakan pada
pergelangankakisebanyak10kali

a.Lutut diluruskan lalu dibengkokan kembali
kebawah sebanyak10 kali.Ulanilangkah ini
untukkakiyangsebelahnya.

b.Seperti latihan sebelumnya, tetapi kali ini
dengankeduakakibersamaan.



c.Angkatkeduakakim luruskandanpertahankan
posisi tersebut, lalu gerakan kaki pada
pergelangankaki,kedepandankebelakang

d.Luruskansalahsatukakidanangkat.Putarkaki
pada pergelangan kaki. Tuliskan di udara
dengankakiangka0sampai9.

a.Letakansehelaikertassuratkabardilantai.
Robekkertasmenjadiduabagian

b.Bentukkertasitumenjadisepertibola
dengankeduabelahkaki.Kemudian,bukabola
itumenjadilembaransepertisemuladengan
menggunakankeduabelahkaki.Caraini
dilakukanhanyasekalisaja.





 Luruskansalahsatukakidiataslantai
angkatkakidangerakkanujungujung
jarikearahwajah,kemudianturunkan
kembali.Lakukanbergantiandengan
kakiyanglain.

 Angkatkeduakakidanluruskan.
Pertahankanposisitersebut.
gerakkantelapakkakikedepandan
kebelakang

 Angkatdanluruskansalahsatukaki.
Putarputarpergelangankakidengan
menulisangka0-9

 Taruhselembarkorandilantai.
Gumpalkanbolamenjadibola
menggunkaankaki

 Ratakankembalikertaskoran
tersebut.Sobekditengahmenjadi
duabagian.Padasalahsatu
bagiansobeksobekmenjadi
potongankecilmenggunakanjari
kaki

 Kumpulkansobekansobekan
tersebutdengankeduakaki,dan
letakkandiataslembarankoran
lainnyayangmasihutuh.Bungkus
semuanyamenjadiboladengan
keduakaki
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APAITUSENAM KAKIDIABETIK

Kegiatan atau latihan yang dilakukan
oleh pasien diabetes mellitus untuk
mencegah terjadinya luka dan
membantu melancarkan peredaran
darahbagiankaki.

ALATDANBAHAN

15-30menitdenganfrekuensi3-5kali
seminggu.

INDIKASI

Senam kakiinibisadiberikankepada
semua pasien diabetes baik tipe 1
maupuntipe2

KONTRAINDIKASI

Pasienyangmengalamiperubahan
fungsifisiologismisalsesaknafas
ataunyeridada,depresi,khawatiratau
cemas

LANGKAHLANGKAHSENAM KAKIDIABETIK

 Gaerakanjarijarikakiseperticakarayam dan
luruskankembali.Ulangi10x

 Tumittetapmenempeldilantaiangkatujungkaki
danturunkankembali.Kemudianangkattumit
danturunkankembali.Ulangi10x

 Putarkakipadapergelangankakikearah
samping.Turunkankembalikelantai,dan
gerakkankearahtengah.Ulangi10x

 Angkatkeduatumit,putarkeduatumitkearah
samping.Turunkankembalikelantaidan
gerakkankearahtengah.Ulangi10x






