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RINGKASAN

Diabetes melitus (DM) adalah penyakit kronis yang terjadi ketika pankreas

tidak menghasilkan insulin yang cukup atau mengalami perubahan fungsi, ketika

tubuh tidak dapat menggunakan insulin yang dihasilkan secara efektif. Salah satu

untuk mencegah komplikasi pada DM adalah brain gym.

Brain  gym adalah  kumpulan  gerakan-gerakan  sederhana  yang  bertujuan

untuk  menghubungkan  atau  menyatukan  pikiran  dan  tubuh.  Beberapa  gerakan

tertentu  diyakini  penting  untuk  perkembangan  otak  manusia.  Gerakan  ini

dikembangkan menjadi gerakan yang lebih kompleks untuk meningkatkan proses

belajar dan memaksimalkan kemampuan individu.

Manfaat  dari  brain  gym adalah  memperlancar  aliran  darah  ke  otak  serta

merangsang kerja dan berfungsinya otak secara optimal, aliran darah ke semua

jaringan  menjadi  lancar,  meningkatkan  kemampuan  membaca,  mengeja,

komperhensi,  menulis,  dan  membuat  tulisan,  meningkatkan  konsentrasi,

mengatasi  stres  dan  mencapai  suatu  tujuan,  memotivasi  dan  mengembangkan

kepribadian. Kegiatan ini bertujuan untuk melakukan edukasi tentang brain gym

pada  penderita  diabetes  melitus  yang  tergabung  dalam  rumpi  pendiam  dusun

Tlogo, Tamantirto, Kasihan, Bantul, Yogyakarta.

Kegiatan penyuluhan kesehatan ini sangat penting dan bermanfaat sebagai

usaha  pencegahan  komplikasi  otak  pada  penderita  DM.  Kegiatan  ini  perlu

melibatkan lebih banyak penderita DM.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Analisis Situasi
Diabetes melitus adalah penyakit metabolisme yang merupakan suatu

kumpulan gejala yang timbul pada seseorang karena adanya peningkatan

kadar glukosa darah di atas nilai normal (RISKESDAS, 2013). Data dari

studi  global  menunjukkan  penderita  diabetes  melitus  pada  tahun  2011

telah mencapai 366 juta orang, jumlah ini dapat bertambah sampai 552

juta  jiwa  pada  tahun  2030  apabila  tidak  ada  tindakan  yang  dilakukan.

Selain itu pengeluaran biaya kesehatan untuk diabetes melitus mencapai

465 miliar  USD Internasional  Diabetes  Federation,  2011 (Trisnawati  &

Setyorogo, 2013).
Prevalensi penderita  DM di Indonesia  yang berusia ≥15 tahun pada

tahun 2013 mencapai 6,9% penduduk Indonesia atau diperkirakan sekitar

12.191.562 jiwa penduduk Indonesia (Infodatin, 2014). Sedangkan jumlah

penduduk  yang  menderita  DM di  DI  Yogyakarta  pada  usia  ≥15  tahun

mencapai 72.207 (KEMENKES RI, 2014).
Diabetes  melitus  dapat  menimbulkan  komplikasi  pada  penderitanya

yang secara garis besar dibedakan menjadi komplikasi mikrovaskular dan

komlikasi  makrovaskular.  Komplikasi  mikrovaskular  seperti  pada

pembuluh  darah  ginjal,  retina  dan  pembuluh  darah  saraf-saraf  perifer

sedangkan komplikasi  makrovaskular  melibatkan pembuluh darah besar

yaitu  pembuluh  darah  koroner,  pembuluh  darah  otak,  pembuluh  darah

perifer (Edwina, Manaf, & Efrida, 2015).

B. Permasalahan Mitra



Berdasarkan observasi dan wawancara, jumlah penderita diabetes

mellitus di Dusun Tlogo, Tamantirto, Kasihan, Bantul mencapai 15 orang.

Beberapa dari penderita DM ini sudah mengetahui bagaimana melakukan

brain  gym  untuk  menjaga  kesehatan.  Penderita  DM  belum  dapat

melakukan  kegiatan  brain  gym  secara  rutin  dikarenakan  terlalu  sibuk

dengan pekerjaan, tidak paham waktu pelaksanaan brain gym dan tidak

hafal  terkait  gerakan-gerakan  brain  gym.  Oleh  karena  itu,  diperlukan

solusi untuk mengatasinya.

C. Solusi yang Ditawarkan
Penderita  diabetes  mellitus  semakin  meningkat,  sedangkan

pengetahuan tentang diabetes mellitus dan pencegahan komplikasi masih

kurang. Oleh karena itu dibutuhkan pendidikan kesehatan dan pelatihan

gerakan-gerakan brain  gym pada masyarakat  dusun Tlogo.  Solusi  yang

diatawarkan  untuk  masalah  ini  adalah  dengan  melakukan  pendidikan

kesehatan  dan  pelatihan  tentang  gerakan-gerakan  brain  gym  pada

masyarakat dusun Tlogo.
D. Tujuan Kegiatan

Tujuan dari kegiatan ini adalah
1. Mengajarkan  tentang  manfaat  dan  gerakan-gerakan  brain  gym  pada

penderita DM di dusun Tlogo, Tamnatirto, Kasihan, Bantul.
2. Mencegah terjadinya komplikasi pada penderita DM di dusun Tlogo,

Tamantirto, Kaihan, Bantul.
E. Manfaat Kegiatan

Manfaat dari kegiatan ini adalah
1. Meningkatkan pengetahuan tentang manfaat dan mengetahui gerakan-

gerakan  brain gym pada penderita DM di dusun Tlogo,  Tamantirto,

Kasihan, Bantul.



2. Sebagai pencegahan komplikasi pada penderita DM di dusun Tlogo,

Tamantirto, Kasihan, Bantul.

F. Target Luaran
Target luaran dari kegiatan ini adalah diketahuinya tinggi badan,

berat  badan,  kadar  gula  darah  sewaktu  dan  tanda-tanda  vital  penderita

diabetes  mellitus  di  dusun  Tlogo,  Tamantirto,  Kasihan,  Bantul,

Yogyakarta.
G. Kegiatan Penunjang

Kegiatan  penunjang  dilaksanakan  dengan  cara  melakukan

pemeriksaan umum, yaitu pengukuran berat badan, tanda tanda vital yaitu

dengan melakukan pemeriksaan tekanan darah, nadi, pernapasan dan suhu

tubuh serta  melakukan pemeriksaan kadar  gula  darah  penderita  DM di

dusun Tlogo, Tamantirto, Kasihan, Bantul, Yogyakarta.

H. Jadwal Kegiatan

No

Bulan

Kegiatan November
2016

4 Desember
2016

5 Desember
2016-15

Januari 2017

1 Pengajuan proposal

2 Penyuluhan

kesehatan

3
Penyusunan   
laporan

Kegiatan

4 Pengumpulan 
laporan

Kegiatan

I. Rincian Biaya



No

Bulan

Kegiatan November
2016

4 Desember
2016

5 Desember
2016-15

Januari 2017
No Rincian Harga
1 Le minerale Rp. 29.800,-
2 Print warna Rp. 45.000,-
3 Print Copy Rp. 4.500,-
4 Aneka kue Rp. 36.500,-
5 Pisang ambon Rp. 25.000,-
6 Print proposal Rp. 20.500,-

Jumlah Rp. 161.300,-



BAB II

TINJAUAN TEORI

A. Pengertian DM
Diabetes Melitus (DM) adalah penyakit kelainan metabolik yang

ditandai  dengan  hiperglikemia  kronis  serta  kelainan  metabolisme

karbohidrat, lemak dan protein diakibatkan oleh kelainan sekresi insulin,

kerja  insulin  maupun  keduanya  (Kardika,  Herawati,  &  Yasa,  2013).

Diabetes  adalah  penyakit  kronis  yang  terjadi  ketika  pankreas  tidak

menghasilkan  insulin  yang  cukup  atau  mengalami  perubahan  fungsi,

ketika  tubuh  tidak  dapat  menggunakan  insulin  yang  dihasilkan  secara

efektif (WHO, 2010).
B. Klasifikasi DM

1. Diabetes Melitus Tipe 1
DM  tipe  1  ditandai  oleh  kurangnya  produksi  insulin.  tanpa

pemberian insulin harian, diabetes tipe 1 dapat dengan cepat berakibat

fatal (WHO, 2010).
2. Diabetes Melitus Tipe 2

DM Tipe 2 adalah penyakit  gangguan metabolik  yang di  tandai

oleh kenaikan gula darah akibat penurunan sekresi insulin oleh sel beta

pankreas dan atau ganguan fungsi insulin (resistensi insulin) (Fatimah,

2015).  Diabetes  tipe  2  disebabkan  penggunaan  insulin  yang  tidak

efektif di dalam tubuh. Sekitar 90% dari penderita diabetes di seluruh

dunia  memiliki  tipe 2.  Hal  ini  sebagian  besar  merupakan hasil  dari

kelebihan berat badan dan aktivitas fisik (WHO, 2010).
C. Komplikasi DM

Menurut (Muhlisin, 2008), komplikasi diabetes mellitus meliputi:
1. Penyakit jantung
2. Stroke
3. Disfungsi ereksi



4. Gagal ginjal
5. Kerusakan sistem saraf

D. Senam Otak
Senam  otak  adalah  kumpulan  gerakan-gerakan  sederhana  yang

bertujuan  untuk  menghubungkan  atau  menyatukan  pikiran  dan  tubuh.

Beberapa  gerakan  tertentu  diyakini  penting  untuk  perkembangan  otak

manusia.  Gerakan  ini  dikembangkan  menjadi  gerakan  yang  lebih

kompleks  untuk  meningkatkan  proses  belajar  dan  memaksimalkan

kemampuan individu (Paul & Gail).
E. Manfaat Senam Otak

Menurut Paul & Gail, manfaat senam otak meliputi:
1. Memperlancar  aliran  darah  ke  otak  serta  merangsang  kerja  dan

berfungsinya otak secara optimal
2. Aliran darah kesemua jaringan menjadi lancar
3. Meningkatkan kemampuan membaca, mengeja, komperhensi, menulis

dan membuat tulisan
4. Meningkatkan konsentrasi
5. Mengatasi stres dan mencapai suatu tujuan.
6. Memotivasi dan mengembangkan kepribadian.

F. Gerakan Senam Otak
Gerakan senam otak menurut Paul & Gail, sebagai berikut :
1. Gerakan diagonal (cross crawl)

Gerakan  ini  menyilang  antara  gerakan  tangan  kanan  bersamaan

dengan  kaki  kiri  dan  tangan  kiri  bersamaan  dengan  kaki  kanan.

Bergerak  kedepan,  kesamping,  ke  belakang,  atau  jalan  di  tempat.

Kemudian  tangan  menyentuh  lutut  yang  berlawanan.  Fungsi  dari

gerakan  ini  meningkatkan  koordinasi  penglihatan,  pendengaran,

kemampuan  kinestetik.  Sehingga  meningkatkan  kemampuan

mendengar, membaca dan daya ingat.



2. Gerakan angka 8 tidur
Gerakan ini membuat angka 8 tidur sebanyak 3 kali tiap tangan,

kemudian tiga kali dengan kedua tangan. Fungsi dari gerakan ini agar

tidak mudah lupa atau pelupa.

3. Gerakan double doodle (menggambar dengan dua tangan) 
Gerakan menggambar dengan kedua tangan pada saat yangsama,

ke dalam, ke luar, ke atas, ke bawah. Kegiatan ini melatih kemampuan

kedua  mata  secara  bersamaan  dan  membantu  pengembangan

koordinasi tangan dan mata untuk meningkatkan ketrampilan menulis

dan menumbuhkan bakat seni, merelakskan mata dan tangan.

4. Gerakan abjad 8
Gerakan ini menulis huruf ABJAD 8, huruf yang ditulis mulai dari

kurva ke atas, bergerak ke arah kiri. Huruf lain ditulis dari mulai garis



tengah  ke  atas,  bergerak  ke  kanan.  Fungsi  dari  gerakan  ini  adalah

menulis  indah,  kemampuan  mengarang,  mempermudah

mengungkapkan pikiran, menolong membedakan huruf b, p, d, q.
5. Gerakan gajah (the elephant)

Gerakan membuat  belalai  dengan menekuk lutut  sedikit,  letakan

telinga  di  atas  bahu  dan  rentangkan  kedua  tangan  lurus  kedepan.

Sambil  membayangkan tangan  menjadi  belalai  gajah  yang menyatu

dengan  kepala.  Fungsi  gerakan  ini  dapat  membuat  mata  dan  leher

menjadi relaks dan menjadi pendengar yang baik.

6. Gerakan olengan pinggul (the rocker)
Gerakan dengan duduk di lantai, tangan di belakang, siku ditekuk,

kedua kaki diangkat sedikit, dan olengkan pinggul ke kiri dan kanan

kemudian putar  beberapa kalisampai relaks.  Fungsi  dari  gerakan ini

dapat  membuat  pinggul  relaks  setelah  duduk  lama  dan  menulis,

koordinasi seluruh tubuh untuk olahraga dan bermain, berfikir kreatif,

kemampuan menghayati pelajaran dan memasukkan ke dalam pikiran

sendiri ataupun tindakan.



7. Gerakan perut (belly breathing)
Gerakan  dengan  meletakkan  tangan  di  perut.  Hembuskan  nafas

pendek,  lalu  ambil  nafas  dalam dan hembuskan pelan-pelan  seperti

balon  yang  ditiup.  Tangan  mengikuti  gerakan  perut,  naik  waktu

mengambil  dan  turun  waktu  membuang  nafas.  Bila  punggung

ditegakkan  setelah  mengambil  nafas,  udara  akan  bisa  masuk  lebih

dalam lagi. Fungsinya makanan lebih dicerna dengan baik, membaca

lebih ekspresif dan interpretasi.
8. Gerakan Neck rolls (putar kepala )

Tundukkan kepala ke depan, dan pelan-pelan putar dari satu sisi

kesisi lainnya. Tengadahkan kepala ke belakang, dan putar lagi kekiri

kekanan.  Ulangi  dengan  bahu  diturunkan.  Gerakan  ini  mampu

menurunkan  tegangan  otot  leher,  meningkatkan  kemampuan

melaksanakan  kegiatan  mental  tanpa  tekanan.  Gerakan  ini

meningkatkan  pernapasan  dan  relaksasi  titik-titik  vokal  untuk

pembicaraan yang lebih beresonansi. Karena ada peningkatan di dalam

kemampuan menggerakkan mata dari kiri ke kanan melewati bidang

tengah penglihatan, maka kemampuan baca juga meningkat.
9. Gerakan cross crawl sit-up (diagonal telentang)

Gerakan  ini  membayangkan  sedang  naik  sepeda  dengan  posisi

tidur, menyentuhkan lutut dengan siku yang berlawanan. Gerakan ini



mengaktifkan  kedua  belahan  otak  secara  serempak.  Gerakan  ini

menggabungkan otak untuk koordinasi penglihatan, pendengaran dan

kemampuan  kinestetik.  Fungsinya  untuk  meningkatkan  kemampuan

mendengar,  membaca,  menulis  dan  daya  ingat  serta  pikiran  terasa

jernih.

10. Gerakan Energizer (kepala kobra)
Gerakan ini terdiri dari menarik napas panjang dan dalam sehingga

meningkatkan oksigenasi,  relaksasi  ototleher  dan  bahu.  Gerakan  ini

membangkitkan  sistem terutama setelah  bekerja  di  depan  komputer

dan  duduk  dalam  waktu  yang  lama.  Dapat  memperbaiki

postur,konsentrasi dan perhatian.
11. Gerakan The owl (burung hantu)

Cengkeram  otot  bahu,  gerakkan  kepala  menengokke  belakang,

tarik  napas  dalam dan  tarik  bahu  kebelakang,  kemudian  menengok

kesisi yang lain. Tundukkan kepala, napas dalam, biarkan otot relaks,

ulangi  dengan  mencengkeram  bahu  yang  lain.  Kegiatan  ini  dapat

menurunkan tegangan otot bahu dan leher. Pada saat otot leher rileks

kemampuan mendengar, berpikir dan berbicara meningkat.



12. Gerakan mengaktifkan tangan (arm activation)
Gerakan  dengan  meluruskan  satu  tangan  ke  atas,  ke  samping

kuping.  Buang  nafas  pelan,  sementara  otot-otot  diaktifkan  dengan

mendorong tangan ke empat jurusan ( kedepan, belakang, dalam, luar )

sementara tangan yang satu menahan dorongan tersebut. Gerakan ini

berfungsi mengaktifkan tangan membantu menulis, mengeja dan juga

menulis kreatif.

13. Gerakan lambaian kaki ( Footflex )
Cengkram tempat-tempat  yang  terasa  sakit  di  pergelangan  kaki,

betis  dan  belakang  lutut  satu  persatu,  sementara  pelan-pelan  kaki

digerakan ke luar dan ke dalam. Fungsinya bermanfaat membuka otak

bahasa, membaca dengan konsentrasi, kemampuan mengingat kembali

berbagai pengalaman.

14. Gerakan calf pump (pompa betis)



Memajukan badan ke depan dan buang napas, pelan-pelan tekan

telapak kaki kebelakang lantai, kemudian angkat ke atas sambil ambil

napas dalam. Ulangi 3x tiap kaki. Gerakan ini menghasilkan kekuatan

yang  lebih  alamiah bagi  otot  dan  tulang  di  bagian  belakang  tubuh.

Kegiatan  ini  mempermudah  refleks  bertahan  dan  membebaskan

perasaan-perasaan yang membuat kita tidak mampu ikut serta dalam

melakukan kegiatan yang positif.

15. Luncuran gravitasi ( Gravity Glider )
Gerakan  duduk  di  kursi  dan  silangkan  kaki.  Tundukkan  badan

dengan tangan ke depan mengarah ke bawah, buang nafas waktu turun

dan ambil nafas waktu naik. Ulangi 3x, kemudian ganti kaki. Gerakan

ini merelakskan kelompok otot, ini penting untuk keseimbangan dan

koordinasi seluruh tubuh dan membantu pemahaman.



16. Gerakan kuda-kuda (the grounder)
Mulai dengan kaki terbuka, arahkan kaki kanan ke kanan, dan kaki

kiri tetap lurus kedepan. Tekuk lutut kanan sambil buang napas, lalu

ambil  napas  waktu  lutut  kanan  diluruskan  kembali.  Ulangi  3x,

kemudian  ganti  dengan  kaki  kiri.  Kegiatan  ini  memperlancar  dan

merilekskan  kelompok  ototdi  paha  yang  menyeimbangkan  dan

menstabilkan tubuh. Selain itu juga membantu konsentrasi  pada apa

yang  sedang  dikerjakannya,  juga  mengingat  kembali  apa  yang

dipelajari.

17. Gerakan sakelar otak (brain button)
Gerakan  menyentuh  pusar,  memijat  sisi  kiri  dan  kanan  tulang

tengah, tepat di dua (sternum) lekukan selangka (clavicula). Kegiatan

ini merangsang aliran darah yang kaya oksigen melalui arteri karotis

ke otak. Tombol ini membantu membentuk kembali pesan-pesan yang

terarah dari bagian tubuh ke otak dan penglihatan, jadi meningkatkan

hubungan silang antara otak untuk membaca,menulis,  berbicara dan

mengikuti petunjuk



18. Gerakan tombol bumi (earth buttons)
Taruh  2  jari  di  bawah  bibir  dan  tangan  yang  satu  di  os  pubis.

Napaskan energi ke atas, ke tengah-tengah badan. Menyentuh tempat-

tempat  ini  merangsang  otak  dan  menyegarkan  kembali  kelelahan

mental yang berat, mampu meningkatkan ketrampilan organisasional

danmeningkatkan kemampuan untuk terfokus pada objek yang dekat.

19. Gerakan tombol imbang (balance button)
Gerakan  menyentuhkan  2  jari  ke  belakang  kuping,  dilekukan

dibawah tulang belakang dan letakan tangan satunya di pusar. Kepala

lurus  melihat  ke  depan,  sambil  nafas  dengan  baik  selama  1  menit.

Kemudian sentuh belakang kuping yang lain. Fungsi dari gerakan ini

menjaga badan tetap relaks dan pikiran terang.

20. Gerakan tombol angkasa (space button)



Meletakkan 2 jari di atas bibir dan tangan lain pada tulang ekor

selama  1  menit,  nafaskan  energi  ke  arah  atas  tulang  punggung.

Menekan  2  titik  ini  merangsang  gerakan  seluruh  sistem  yang

meningkatkan  perhatian,  fokus,  motivasi  dan  intuisi  pengambilan

keputusan.

21. Gerakan menguap berenergi (Energy Yawn)
Taruh jari di rahang yang terasa tegang. Buat suara menguap lebar

dan relaks, sambil memijat pelan untuk melepas ketegangan. Gerakan

ini agar suara rileks.

22. Gerakan pasang telinga (thinking cap)
Gerakan  ini  memijit  pelan-pelan  daun  telinga,  3x  dari  atas  ke

bawah.  Fungsi  gerakan ini  membantu konsentrasi,  mendengar  suara

sendiri waktu berbicara atau menyanyi.



23. Gerakan kait relaksasi (hooks-ups)
Pertama, letakkan kaki kiri di atas kaki kanan dan tangan kiri diatas

tangan kanan dengan posisi jempol ke bawah, jari-jari kedua tangan

saling menggenggam, kemudian tarik kedua tangan ke arah pusat dan

terus ke depan dada. Tutuplah mata dan pada saat menarik nafas lidah

ditempelkan  di  langit  langit  mulut  dan  dilepaskan  lagi  pada  saat

mengembuskan  nafas.  Tahap  kedua,  buka  silangan  kaki  dan  ujung-

ujung jari kedua tangan saling bersentuhan secara halus, di dada atau

di  pangkuan,  saling  bernafas  dalam  1  menit  lagi.Kegiatan  ini

memperkuat energi elektris tubuh, terlebih dalam situasi yang penuh

tekanan.

24. Gerakan titik positif
Gerakan  menyentuh  titik  positif  yang  berupa  dua  tonjolan  di

tengah  dahi.  Gerakan  ini  dapat  membuat  merasa  lebih  tenang,

mengurangi rasa tegang, takut dan kuatir.





BAB III

METODE DAN MATERI

A. Metode Penerapan IPTEKS
Pada  kegiatan  pengabdian  masayarakat  ini,  metode  penerapan

ipteks yang kami lakukan adalah dengan melakukan pendidikan kesehatan

dan pelatihan tentang gerakan-gerakan brain gym bagi penderita diabetes

mellitus , pemeriksaan kadar gula darah, mengukur berat badan, mengukur

tekanan darah bagi penderita diabetes mellitus di dusun Tlogo, Tamantirto,

Kasihan,  Bantul  untuk  mencegah  terjadinya  komplikasi  aterosklerotik

pada penderita diabetes mellitus.

B. Alat dan Bahan

Alat dan bahan yang digunakan adalah

1. Glukotest

2. Strip Glukotest

3. Tensimeter

4. Stetoskop

5. Timbangan berat badan

6. Video brain gym

7. Leaflet

8. Alat tulis



C. Prosedur Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan pengabdian masayarakat ini dilakukan pada hari Minggu, 4

Desember  2016  pukul  09.00-11.00  WIB  bertempat  di  Dusun  Tlogo,

Tamantirto, Kasihan, Bantul. Tahap pelaksanaan kegiatan meliputi:

1. Pengisian lembar hadir

2. Pengukuran tanda-tanda vital,BB, kadar gula darah

3. Penjelasan materi tentang brain gym

4. Pemutaran video brain gym

5. Role play/demonstrasi bersama dengan peserta



BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Keterangan Umum Desa
Kecamatan  Gamping  adalah  salah  satu  kecamatan  di  Kabupaten

Sleman dengan kode wilayah 34.04.050 yang berada di dalam propinsi D.I

Yogyakarta, yang terletak sekitar 6 km dari kota propinsi ke arah barat,

atau sekitar 13 km ke arah ke arah barat daya dari kota Kabupaten Sleman.

Alamat  kantor  kecamatan  Gamping  di  Pedukuhan  Patukan,  desa

Ambarketawang atau sekitar 1 km arah utara pasar Gamping.
Perbatasan wilayah, sebelah utara dan timur bagian utara kecamatan

Mlati,  sebelah  timur  bagian  tengah  kecamatan  Jetis  Kota  Yogyakarta,

sebelah  timur  bagian  selatan  dan  sebelah  selatan  kecamatan  Kasihan

kabupaten  Bantul,  sebelah  barat  bagian  selatan  kecamatan  Sedayu

kabupaten Bantul dan sebelah barat bagian utara Kecamatan Godean dan

Mlati.  Kecamatan  Gamping  terdiri  dari  lima  desa,  semua  desa  masuk

dalam klasifikasi  daerah  perkotaan.  Status  hukum desa  dalah  definitif,

surat  keputusan  pembentukan  wilayah  dengan  SK  Mendagri.  Lembaga

Musyawarah Desa (LMD) dan Badan Pengawas Desa (BPD) untuk maing-

masing desa di kecamatan Gamping telah terbentuk.
Perangkat  desa  terdiri  dari  Lurah  Desa,  Sekertaris  Desa,  Kepala

Urusan  Pemerintahan,  Kepala  Umum  Pembangunan,  Kepala  Urusan

Kesejahteraan  Rakyat,  Kepala  Urusan  Umum  dan  Kepala  Pedukuhan.

Mereka mendapat imbalan gaji berupa tanah bengkok atau tanah garapan

dari  tanah  milik  desa  bersangkutan,  luas  tanah  garapannya  bervariasi

tergantung luas tanah bengkok yang memiliki desa bersangkutan, masing-



masing sekitar 1 sampai 6 ha, tergantung jabatannya. Disamping itu oleh

Pemda Kabupaten Sleman diberikan insentif bulanan sekitar Rp. 700.000,-

hingga Rp. 1.250.000,- per bulan yang dibayarkan setiap tiga bulan sekali.
Lurah  desa  dipilih  langsung  oleh  penduduk  setempat  dengan

pemungutan suara atau pemilu dan lama menjabat lurah desa enam tahun,

kemudian dapat dipilih kembali untuk kedua kali.  Seketaris desa adalah

PNS Pemda Kabupaten Sleman yang ditempatkan di desa tersebut dengan

SK Bupati, sedangkan Kepala Urusan diseleksi dengan ujian tertulis dan

siapa yang mendapat peringkat pertama, maka dia yang akan diusulkan

untuk diangkat dengan keputusan Bupati sedangkan lama menjabat hingga

usia 63 tahun. Kepala pedukuhan adalah staf desa yang mewilayahi satuan

lingkungan setempat dusun atau beberapa kampung, Rw atau RT. Wilayah

dusun  ditetapkan  dengan  keputusan  Bupati.  Kepala  Pedukuhan  dipilih

secara  langsung  oleh  penduduk  dusun  bersangkutan  secara  pemilu.

Disetiap pedukuhan ada Rukun Warga (RW) dan Rukun Tangga (RT).
Topografi  wilayah  Gamping  sebgaian  besar  adalah  dataran,  dengan

ketinggian dari permukaan laut 94-153 m, tanah sebagian besar berpasir

dan sebelah selatan yang berbatasan dengan Kabupaten Bantul tanah liat

pegunungan  bercampur  batu  putih.  Luas  wilayah  kecamatan  Gamping

29,25 km2,  terdiri  dari  desa  Balecatur  9,86 km2,  Ambarketawang 6,28

km2. Kecamatan Gamping terdapat 59 pedukuhan, 187 RW dan 542 RT.

Administrasi kependudukan kelahiran, kematian, datang dan pindah serta

mutasi KK sudah berjalan secara teratur.

B. Pendidikan



Fasilitas pendidikan dari SD sampai SMA hampir tidak ada masalah,

Fasilitas SD disetiap desa sudah ada, SMP dan SMA juga sudah cukup,

jika  tidak  ada  di  desa  tersebut  lokasinyapun  mudah  dijangkau.  Yang

menjadi  masalah adalah biaya  pendidikan diantaranya sumbangan uang

gedung, daftar ulang, uang buku, seragam dan les atau bimbingan, baik

sekolah negri ataupun swasta. Kecenderungan setiap sekolah buat program

bimbingan  dan  ekstra  kurikuler  diduga  program  pembelajaran  kurang

waktunya, sehingga dapat menyelenggarakan bimbingan untuk tambahan

honor para guru dan kepanitiaannya.
Proses  pembelajaran  yang  akan  menghadapi  ujian  nasional  diduga

hanya untuk mencapi nem tinggi dengan kelulusan 100% dengan DRILL

soal-soal  UN  terus-menerus.  Proses  pendidikan  yang  seharusnya  untuk

membantu  proses  perkembangan  kecerdasan,  kreatifitas  dan  dinamika

untuk menghadapi perubahan kedepan, tetapi hanya sekedar untuk sesaat

yaitu kelulusan.
C. Kesehatan

Fasilitas kesehatan di Gamping tidak ada masalah, karena semua telah

ada  fasilitas  kesehatan.  Puskesmas  walau  hanya  ada  dua  yaitu  di

Ambarketawang  dan  Banyuraden,  namun  desa  lainnya  sudah  tersedia

fasilitas Puskesmas Pembantu.
Program yang dilaksanakan rutin setiap bulannya untuk pemeriksaan

kesehatan  khusunya  penderita  Diabetes  Melitus  (DM)  berjalan  dengan

lancar  dan tidak  ada  masalah setiap pemeriksaan.  Alat  yang digunakan

untuk mengetahui tekanan darah menggunakan spygnomanometer (tensi),



mengetahui  kadar  gula  darah  dengan  menggunakan  easy  touch  GCU

dengan hasil pemeriksaannya:

No Nama Umur BB TD GD
1 Ny. P 62 th 43 kg 140/90 mmHg 210
2 Ny. M 68 th 45 kg 115/90 mmHg 118
3 Ny. N 67 th 53 kg 140/80 mmHg 266
4 Ny. H 66 th 114 kg 130/80 mmHg 266
5 Ny. I 39 th 39 kg 130/80 mmHg 266
6 Tn. P 54 th 53 kg 110/70 mmHg 103
7 Tn. J 44 th 64 kg 120/70 mmHg 93
8 Tn. P 46 th 62 kg 150/90 mmHg 148

Peserta Rumpi Pendiam mempunyai pengetahuan yang baik tentang

DM,  tetapi  pengetahuan  tentang  brain  gym  masih  kurang.  Peserta

mengatakan bahwa mereka pernah mendapatkan penyuluhan tentang brain

gym, tetapi dalam pelaksanaannya masih belum teratur. Bahkan, peserta

tidak  mengingat  tentang  gerakan-gerakan  brain  gym.  Perilaku  dalam

melakukan brain gym masih belum sesuai, karena hanya beberapa gerakan

yang mereka ingat bahkan tidak lebih dari lima gerakan. Mereka dalam

pelaksanaan brain gym masih belum mengetahui kapan brain gym dapat

dilakukan dan juga tidak mengetahui manfaat dari brain gym.
Pada  saat  edukasi,  peserta  memperhatikan  dengan  seksama  dan

mengikuti  serta  mempraktikkan gerakan-gerakan brain gym diantaranya

ada 24 gerakan. Hambatan peserta saat melakukan gerakan-gerakan brain

gym diantaranya yaitu kesulitan mengingat gerakan, tidak bisa mengikuti

gerakan dikarenakan usia  yang sudah tua,  serta  mengatakan sulit  untuk

melakukan brain gym dalam kehidupan sehari-hari karena belum terbiasa

melakukannya.
Maka dari itu, educator memberikan leaflet berupa gerakan-gerakan

brain gym yang dimana leaflet tersebut dapat dijadikan pengingat gerakan-

gerakan brain gym. Leaflet dapat dibuka setiap hari sehingga peserta dapat

melakukan brain gym dengan melihat gambar di leaflet.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil kegiatan dapat disimpulkan bahwa senam Brain

&  Gym  atau  senam  otak  sangat  bermanfaat  untuk  penderita  diabetes

melitus.  Oleh  karena  itu  penderita  diabetes  melitus  diharapkan  dapat

menerapkan  atau  melakukan  senam  brain  gym  untuk  mengendalikan

penyakitnya.
B. Saran

Demikian  laporan  kegiatan  penyuluhan  senam  otak  ini  dibuat

dengan  harapan  dapat  dijadikan  sebagai  bahan  pertimbangan  untuk

ditindaklanjuti.  Dalam  hal  ini  kami  sangat  mengharapkan  adanya

partisipasi dari semua pihak agar kegiatan senam otak ini dapat terlaksana.

Mohon maaf  apabila  terdapat  kesalahan dalam penyusunan laporan  ini.

Atas perhatiannya, kami ucapkan terimakasih.
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Lampiran 8.  Materi

A. Senam Otak

Senam  otak  adalah  kumpulan  gerakan-gerakan  sederhana  yang  bertujuan  untuk

menghubungkan/menyatukan pikiran dan tubuh. Beberapa gerakan tertentu diyakini penting

untuk perkembangan otak manusia. Gerakan ini dikembangkan menjadi gerakan yang lebih

kompleks untuk meningkatkan proses belajar dan memaksimalkan kemampuan individu.

Menurut Haryanto (2010) senam otak adalah serangkaian latihan gerakan tubuh sederhana

yang  dilakukan  untuk  merangsang  otak  kiri  dan  kanan,  meringankan  atau  merelaksasi

bagian  depan dan belakang otak,  serta  merangsang sistem terkait  dengan perasaan atau

emosi, yaitu otak tengah dan otak besar. Juga berpendapat bahwa senam otak adalah senam

yang bertujuan untu mempertahankan kesehatan otak dengan melakukan beberapa gerakan

badan

B. Cara Kerja

Pada proses perkembangan otak terjadi peristiwa yang disebut lateralisasi masing-

masing hemisfer berkembang dan mengolah informasi dengan cara yang spesifik. Hemisfer

kiri (logic hemisphere) akan menjadi pusat fungsi berbahasa, matematika, memori verbal

dan analisis linear. Hemisfer kanan (gestalt  hemisphere) menjadi pusat emosi,  imajinasi,

ritme,  intuisi,  visuospasial  dan memori  visual.  Agar kedua hemisfer  bisa bekerja efektif

maka kedua belah hemisfer tersebutharus difungsikan secara simultan. Ketika kita berada

dalam keadaan stres, otak bereaksi dengan menghambat transmisi informasi yang bersifat

simultan. Salah satu hemisfer akan switched off, dari sinilah berbagai problem akan timbul.

Akan terjadi masalah dalam koordinasi dan gangguan terhadap kemampuan untuk berpikir

jernih, memecahkan masalah, kemampuan komprehensi, organisasi dan komunikasi secara

efektif. 



Dalam  hal  ini  senam  otak  dapat  mengakses  kedua  hemisfer  secara  simultan,

hemisfer  akan kembali  switched on dan berada  dalam kondisi  terintegrasi.  Senam otak

memanfaatkan dan membentuk relasi diantara otak dan tubuh, Dengan melakukan gerakan-

gerakan  untuk  mengakses  otak  ternyata  kita  dapat  mengintegrasikan  semua  area  yang

berhubungan dalam proses belajar  sehingga kita  dapat  meningkatkan kemampuan untuk

memaksimalkan kedua belah hemisfer dan memperbaiki penampilan

C. Manfaat senam otak

Manfaat gerakan ini adalah mengoptimalkan proses pengiriman pesan dari otak kiri

ke kanan atau sebaliknya, meningkatkan peneriman oksigen, dan memperlancar aliran darah

menuju  ke  otak.  Selain  itu  ,  gerakan  sakelar  juga  berguna  untuk  mengoptimalkan

keterampilan motorik halus, memperbaiki sikap tubuh, meningkatkan energi, mengurangi

stres visual, dan relaksasi tengkuk serta bahu.

D. Gerakan-gerakan senam otak

1. Gerakan diagonal (cross crawl)

Gerakan ini menyilang antara gerakan tangan kanan bersamaan dengan kaki kiri

dan  tangan  kiri  bersamaan  dengan  kaki  kanan.   Bergerak  kedepan,  kesamping,  ke

belakang,  atau  jalan  di  tempat.  Kemudian   tangan  menyentuh  lutut  yang

berlawanan.Fungsi dari gerakan ini meningkatkan koordinasi penglihatan, pendengaran,

kemampuan  kinestetik  sehingga  meningkatkan  kemampuan  mendengar,  membaca,

menulis dan daya ingat. Gerakan silang dilakukan denga cara menggerakan kaki dan

tangan secra berlawanan, bisa kedepan, ke samping, atau ke belakang. Gerakan silang

juga dilakukan dengan menggerakan mata dari kiri ke kanan. misalnya, menggerakan

tangan  kanan  dan  kaki  kiri,  kemudian  tangan  kiri  dan  kaki  kanan.  gerakan  silang

bermanfaat mengaktifkan hubungan kedua sisi otak. Selain itu , gerkan ini juga berguna



untuk meningkatkan harmonisasi  penglihatan,  mendengar, membaca dan memahami,

meningkatkan stamina, memperbaiki pernpasan serta indra pendengar dan penglihatan

(Haryanto, 2010).

2. Gerakan angka 8 tidur

Gerakan ini membuat angka 8 tidur sebanyak 3 kali tiap tangan, kemudian tiga

kali dengan kedua tangan. Fungsi dari gerakan ini dapat tidak muda lupa/pelupa.

3. Gerakan double doodle (menggambar  dengan dua tangan)

Gerakan menggambar dengan kedua tangan pada saat yang sama, ke dalam, ke

luar, ke atas, ke bawah. Kegiatan ini melatih kemampuan kedua mata secara bersamaan

dan  membantu  pengembangan  koordinasi  tangan  dan  mata  untuk  meningkatkan

ketrampilan menulis dan menumbuhkan bakat seni, merelakskan mata dan tangan.



4. Gerakan abjad 8

Gerakan ini menulis huruf ABJAD 8, huruf yang ditulis mulai dari kurva ke atas,

bergerak ke arah kiri.  Huruf lain ditulis dari mulai garis tengah ke atas, bergerak ke

kanan.  Fungsi  dari  gerakan  ini  adalah  menulis  indah,  kemampuan  mengarang,

mempermudah mengungkapkan pikiran, menolong membedakan huruf b, p, d, q.

5. Gerakan gajah (the elephant)

Gerakan membuat belalai dengan menekuk lutut sedikit, letakan telinga di atas

bahu  dan  rentangkan  kedua  tangan  lurus  kedepan.  Sambil  membayangkan  tangan

menjadi belalai gajah yang menyatu dengan kepala. Fungsi gerakan ini dapat membuat

mata dan leher menjadi relaks dan menjadi pendengar yang baik.

6. Gerakan olengan pinggul (the rocker)

Gerakan  dengan  duduk  di  lantai,  tangan  di  belakang,  siku  ditekuk,  kedua

kakidiangkat sedikit, dan olengkan pinggul ke kiri dan kanan kemudian putar beberapa

kalisampai relaks. Fungsi dari gerakan ini dapat membuat pinggul relaks setelah duduk

lama dan menulis, koordinasi seluruhtubuh untuk olahraga dan bermain, berfikir kreatif,

kemampuan menghayati  pelajaran danmemasukkan ke dalam pikiran sendiri  ataupun

tindakan.



7. Gerakan perut (belly breathing)

Gerakan dengan meletakkan tangan di perut. Hembuskannafas pendek, lalu ambil

nafas  dalam  dan  hembuskanpelan-pelan  seperti  balon  yang  ditiup.  Tangan

mengikutigerakan perut, naik waktu mengambil dan turun waktumembuang nafas. Bila

punggung ditegakkan setelahmengambil nafas, udara akan bisa masuk lebih dalam lagi.

Fungsinya  makanan  lebih  dicerna  dengan  baik,  membaca  lebih  ekspresif  dan

interpretasi.

8. Gerakan  Neck rolls (putar kepala )

. Tundukkan kepala kedepan, dan pelan-pelan putar dari satu sisi kesisi lainnya.

Tengadahkan kepala kebelakang, dan putar lagi kekiri  kekanan.  Ulangi dengan bahu

diturunkan.Gerakan  ini  mampu  menurunkan  tegangan  otot  leher,  meningkatkan

kemampuan melaksanakan kegiatan mental tanpa tekanan. Gerakan ini meningkatkan

pernapasan dan relaksasi  titik-titik  vokal  untuk pembicaraan yang lebih beresonansi.



Karena ada peningkatan di dalam kemampuan menggerakkan mata dari kiri ke kanan

melewati bidang tengah penglihatan, maka kemampuan baca juga meningkat

9. Gerakan cross crawl sit-up (diagonal telentang)

Gerakan  ini  membayangkan  sedang  naik  sepeda  dengan  posisi  tidur,

menyentuhkan lutut  dengan siku  yang berlawanan.  Gerakan ini  mengaktifkan kedua

belahan  otak  secara  serempak.  Gerakan  ini   menggabungkan  otak  untuk  koordinasi

penglihatan, pendengaran dan kemampuan kinestetik. Fungsinya untuk meningkatkan

kemampuan mendengar, membaca, menulis dan daya ingat serta pikiran terasa jernih.

10. Gerakan Energizer (kepala kobra)

Gerakan ini terdiri dari menarik napas panjang dandalam sehingga meningkatkan

oksigenasi, relaksasi ototleher dan bahu. Gerakan ini membangkitkan system terutama

setelah  bekerja  di  depan  komputer  dan  dudukdalam  waktu  yang  lama.  Dapat

memperbaiki postur,konsentrasi dan perhatian.

11. Gerakan The owl (burung hantu)

Cengkeram otot bahu, gerakkan kepala menengokke belakang, tarik napas dalam

dan tarik  bahu kebelakang,  kemudian menengok kesisi  yang lain.Tundukkan kepala,

napas  dalam,  biarkan  otot  relaks,  ulangi  dengan  mencengkeram  bahu  yang  lain.

Kegiatan ini dapat menurunkan tegangan otot bahu & leher. Pada saat otot leher rileks

kemampuan mendengar, berpikir dan berbicara meningkat.



12. Gerakan mengaktifkan tangan (arm activation)

Gerakan  dengan  meluruskan  satu  tangan  ke  atas,  ke  samping  kuping.  Buang

nafaspelan, sementara otot-otot diaktifkan dengan mendorong tangan ke empat jurusan (

kedepan,  belakang,  dalam,  luar  )  sementara  tangan  yang  satu  menahan  dorongan

tersebut. Gerakan ini berfungsi mengaktifkan tangan membantu menulis, mengeja dan

juga menulis kreatif.

13. Gerakan lambaian Kaki ( Footflex )

Cengkram  tempat-tempat  yang  terasa  sakit  di  pergelangan  kaki,  betis  dan

belakang lutut satu persatu, sementara pelan-pelan kaki digerakan ke luar dan ke dalam.

Fungsinya  bermanfaat  membuka  otak  bahasa,  membaca  dengan  konsentrasi,

kemampuanmengingat kembali berbagai pengalaman.



14. Gerakan Calf pump (pompa betis)

Memajukan badan ke  depan dan buang napas,  pelan-pelan  tekan telapak kaki

kebelakang lantai, kemudian angkat ke atas sambil ambil napas dalam. Ulangi 3x tiap

kaki.  Gerakan ini  menghasilkan  kekuatan  yang lebih  alamiah bagi  otot  & tulang di

bagian belakang tubuh. Kegiatan ini mempermudah refleks bertahan & membebaskan

perasaan-perasaan  yang  membuat  kita  tidak  mampu  ikut  serta  dalam  melakukan

kegiatan  yang  positif.  Pompa  ini  juga  dapat  meningkatkan  konsentrasi

perhatian,pemahaman  yang  mendalam  &  kemampuan  untukmengerjakan  sesuatu

sampai selesai.

15. Luncuran Gravitasi ( Gravity Glider )

Gerakan duduk di kursi dan silangkan kaki. Tundukkan badan dengan tangan ke

depan mengarah ke bawah, buang nafas waktu turun dan ambil nafas waktu naik. Ulangi

3x,  kemudian  ganti  kaki.  Gerakan ini  merelakskan kelompok  otot,  ini  pentinguntuk

keseimbangan dan koordinasi seluruh tubuh danmembantu pemahaman.



16. Gerakan kuda-kuda (the grounder)

Mulai dengan kaki terbuka, arahkan kaki kananke kanan, dan kaki kiri tetap lurus

kedepan.  Tekuklutut  kanan  sambil  buang  napas,  lalu  ambil  napaswaktu  lutut  kanan

diluruskan  kembali.  Ulangi  3  x,kemudian  ganti  dengan  kaki  kiri.  Kegiatan  ini

memperlancar  dan  merilekskan  kelompok  ototdi  paha  yang  menyeimbangkan  dan

menstabilkan  tubuh.  Selain  itu  juga  membantu  konsentrasi  pada  apa  yang  sedang

dikerjakannya, juga mengingatkembali apa yang dipelajari.

17. Gerakan sakelar otak (brain button)

Sakelar otak merupakan jaringan lunak yang terletak di bawah tulang selangka di

kiri  dan  kanan tulang dada.  Gerakan sakelar  dilakukan dengan cara memijat  bagian

tersebut selama 20-30 detik dengan satu tangan, sedangkan tangan yang lain memegang

atau memijat bagian kanan dan kiri pusar (Haryanto, 2010).
Gerakan menyentuh pusar, memijat sisi kiri dan kanan tulang tengah, tepat di dua

(sternum) lekukan selangka (clavicula).Kegiatan ini merangsang aliran darah yang kaya

oksigenmelalui arteri karotis ke otak. Tombol ini membantumembentuk kembali pesan-

pesan  yang  terarah  daribagian  tubuh  ke  otak  dan  penglihatan,  jadi

meningkatkanhubungan  silang  antara  otak  untuk  membaca,menulis,  berbicara  dan

mengikuti petunjuk



.

18. Gerakan tombol bumi (earth buttons)

Gerakan ini dilakukan dengan cara menempelkan ujung salah satu tangan menyenuh

bibir bagian bawah, sadangkan ujung jari lainnya diletakkan kurang lebi 15 cm di bawah

pusar. Bagian ini disentuh selama 30 detik atau 4-6 kali tarikan napas penuh.Letakkan 2

jari di bawah bibir dan tangan yang satu di os pubis. Napaskan energi ke atas, ke tengah-

tengah badan. Menyentuh tempat-tempat ini merangsang otak & menyegarkan kembali

kelelahan  mental  yang  berat,  mampu  meningkatkan  ketrampilan  organisasional  &

meningkatkan kemampuan untuk terfokus pada objek yang dekat.

19. Gerakan tombol imbang (balance button)

Gerakan  menyentuhkan  2  jari  ke  belakang  kuping,  dilekukan  dibawah

tulangbelakang dan letakan tangan satunya di pusar. Kepala lurus melihat  ke depan,

sambilnafas  dengan  baik  selama  1  menit.  Kemudian  sentuh  belakang  kuping  yang

lain.Fungsi dari gerakan ini menjaga badan tetap relaks dan pikiran terang.



20. Gerakan tombol angkasa (space button)

Meletakkan 2 jari di atas bibir dan tangan lain pada tulang ekor selama 1menit,

nafaskan energi ke arah atas tulang punggung.Menekan 2 titik ini merangsang gerakan

seluruh sistem yang meningkatkan perhatian,  fokus,  motivasi danintuisi  pengambilan

keputusan.

21. Gerakan menguap berenergi (Energy Yawn)

Taruh jari  di  rahang yang terasa tegang.  Buat  suaramenguap lebar  dan relaks,

sambil memijat pelan untukmelepas ketegangan. Gerakan ini agar suara rileks

22. Gerakan pasang telinga (thinking cap)



Gerakan ini  memijit  pelan-pelan daun telinga,  3x dariatas ke bawah.  Fungsi :

gerakan  ini  membantu  konsentrasi,  mendengar  suarasendiri  waktu  berbicara  atau

menyanyi.

23. Gerakan kait relaksasi (hooks-ups)

Pertama, letakkan kaki kiri di atas kaki kanan dan tangan kiri diatas tangan kanan

dengan posisi jempol ke bawah, jari-jari kedua tangan saling menggenggam, kemudian

tarik kedua tangan ke arah pusat dan terus ke depan dada. Tutuplah mata dan pada saat

menarik nafas  lidah ditempelkan di langitlangit  mulut  dan dilepaskan lagi  pada saat

mengembuskan  nafas.  Tahap  kedua,  buka  silangan  kaki  dan  ujung-ujung jari  kedua

tangan saling bersentuhan secara halus, di dada atau di pangkuan, saling bernafas dalam

1 menit lagi. Kegiatan ini memperkuat energi elektris tubuh, terlebih dalam situasi yang

penuh tekanan.

24. Gerakan titik positif

Gerakan  menyentuh  Titik  Positif  yang  berupa  duatonjolan  di  tengah  dahi.

Gerakan ini dapat membuat merasa lebih tenang, mengurangi rasa tegang, takut dan

kuatir.




