S
WIM@iRSiI@F&%rjadi karena kalori yang masuk lebih banyak ,

dari pada yang dibakar melalui kegiatan fisik seperti olahraga dan yang lainnya.
Oleh karenanya lemak didalam tubuh menjadi menumpuk yang menyebabkan
obesitas. Obesitas merupakan kondisi paling umum yang dapat dialami oleh anak-
anak, remaja atau pun dewasa Hal ini menjadi tantangan yang besar dalam

mencegah pertumbuhan penyakit di dunia. Obesitas juga dipicu pertumbuhan



industri dan ekonomi, serta perubahan gaya hidup, asupan nutrisi yang semakin

banyak dari makanan olahag engan tinggi kalori (Agustin dan

dasarl\&zl WHO tahun 2016, seklt@ ju gnduduk berusia
dewaga me@mi obesitas, seda.kan 340 juta anak- maja usia 5
#f0ga 1%n mengalz

berat badan berleb

pendgrita obesﬂas yang disert penyakit tersebut lefih banyak

dibandifg pen erlta efgan berat badan yang normal. Kadar gyla darah adalah

dM d&%kipun

as normal agar tidak terjadi

banyaknya za§gula ata antiasa mengalami

perubahan, kadar gUtesgarah perlu dijaga dalam_be

gangguan di dalam tubuh. Kadar gula darah dipengaruhi oleh asupan nutrisi dari

UUNWRrgeIkInYmpak buruk bagi kesehatan, baik dalam jangka I

pendek maupun jangka panjang (Willy,2018).

Berdasarkan penelitian dari Harvard Health, sekitar 90 persen penderita
diabetes tipe 2 juga mengalami obesitas atau kelebihan berat badan. Obesitas

memang menjadi risiko utama diabetes. Kalau memiliki kelebihan berat badan,



mungkin beberapa kali ada keinginan untuk menurunkan berat badan. Tetapi

keinginan tersebut seringkali encana (Paramitha,2018).

Kadar gulé daraﬁ di kanNaE sika melehihi 200 mg/dL. Istilah
medis unttik ka@ darah terlalu tinggi adalal‘@ ikem, Hiperglikemia

dapatfterjad ika tubuh tidak r"‘llhkl cukup insu waltu

%nkreas. In

figrmon yang

keras lin karena kebutuhan enerslnya besar

IME]ER@ %’FIY kondisi prediabetes, resiko terkena diabetes I

turun sekitar 11-12 persen untuk setiap penurunan 1 kilogram berat badan. Untuk
bisa memiliki berat badan yang sehat, ada beberapa upaya yang bisa Kamu
lakukan, dua yang paling penting adalah mengatur pola makan dan olahraga

secara rutin (Pramono,2018)



Penderita diabetes di Indonesia setiap tahunnya semakin meningkat.

World Health Organizatio irakan jumlah pasien diabetes di

Indonesia khususg#a tipe 2%1 mWEignifi
2045. Halg#ni bi& bila masyarakat Iﬁ@vasih »

penyajt ini erap menyepelekannya. Faktanya t t 4
D @ 7’

ggetes @hunnya 2017 di dunia. Angka

; esarw ataursétaqa dengan 629 |

kan Mwgga 16,7 juta pada tahun
rang sadar akan
juta pasien

ini diperkira: akan \peningkat

mplikasi pada

kurang dari 26,1% menjadi 33,5% dan kurang makan sayur dan buah dari 93.5%

(sz dari 28,8% menjadi 29,3%, aktivitas fisik

menjadi 95.5% (Yunir,2019).

Berdasarkan fakta di atas, bisa diketahui bahwa angka penderita diabetes
tergolong tinggi. Diabetes dapat menyebabkan berbagai komplikasi yang akan

mempengaruhi kualitas hidup dan dapat menyebabkan kematian. Sering kali,




diabetes disebabkan oleh pola hidup tidak sehat dan faktor keturunan. Apabila

seseorang memiliki anggota glagan riwayat diabetes, maka peluang

Baik tlpgjanN 2Eng§|r§

menderita diabete agun, tak perlu khawatir

karena Dj etes nya dapat di ce n beb®apa cara seperti
menergpkan @\makan sehat. Untuk menjaga kadari yg darah, sebaiknya
®

hingari r@\an yang mengandung banyak gula dan nyak\konsumsi

kanaan : g serat tinggi, rendah lens h kdlori. dan

%ERSFTUYW bisa mengendalikan kadar gula dalam

darahamu. Pada saat pandemi covid-19 olahraga bersepeda sangat meningkat
peminatnya, bahkan toko-toko sepeda yang berada di Medan mulai kesulitan
untuk melayani pelanggan dikarenakan banyaknya pembeli dari pada barang yang
disediakan toko tersebut untuk dijual. Badan Kesehatan Dunia (WHO) telah

merilis panduan teknis tentang beraktivitas selama pendemi virus corona



(COVID-19), dalam panduan tersebut Badan Kesehatan Dunia (WHO)

menganjurkan masyarakat dan berjalan kaki guna menghindari

emperlgat erEt imaln sepsga,2020).

mbutuhkan aktivitas fIS erfdggsi normal dan

kontak fisik, serta

VERSTTYHM darah. Olahraga yang disarankan adalah

berjalan kaki dan bersepeda (Khatimah,2018)

Berdasarkan wuraian di atas, penulis mengajukan penelitian agar
memastikan bahwa dengan bersepeda dapat mengurangi kadar gula darah setelah

melakukan aktivitas bersepeda, sampel yang akan di jadikan sebagai penelitian



komunitas bersepeda disekitaran pancur batu, yang pada masa pandemi seperti ini

rutin melaksanakan kegiatan bgs

jfaf tersibu gbenNsE
(anak sep€da P\r& atu) yang beranggotakan ﬁ

sampg Sek enengah Pertama‘MP) sepeda yang

(X ak% yang

iap [ninggunya.

2013 ang bernama ASPAN

kan komunitas iniy, Seperti ber a mengelilingi

Jumlahyanggota korN ta' bM; g(ecamatan Bancur Batu sebanyak

angg IMER@I’ST ¥ terjadi pandemi kegiatan di tempat kerjaan

semakin melonggar dan memberi kesempatan untuk melakukan aktivitas olahraga
bersepeda dengan rutin. Sebelumnya juga belum pernah komunitas ini melakukan
penelitian tentang gula darah atau penelitian yang lainnya. Kegiatan rutin
komunitas bersepeda Kecamatan Pancur Batu diantara lain bersepeda keliling kota

Medan pada kegiatan Car Free day, bersepeda ke perdesaan, dan melakukan



aktivitas down hill atau menuruni perbukitan dengan rute hutan Kabupaten Karo

dan memasuki hutan Deli : anc nghubungkan tiga kecamatan yaitu

Kecamatan Sibolgfgit, KegatarNtEbaru dan
Sebagian J€sar aw)%munitas BersepedaQr@mn Pansyr Batu memiliki
iffan be@ian. Berdasarkan gar belakang ters@aka p8peliti tertarik

erdkan penelitian yang berjudul  “Pengar ivi Fisik

)gcamatan Pancur Batu .

Berda%an latar belaka

masalah Yang di telanka perlu identifika'vuasalah terkd

1. Apakah Ada Pengaruh AWKt

t dengan latar

as st pmaksimal Menggunakan Sepeda
Dengan Jarak 15 Kilometer Terhadap Perubahan,dka arah  Rada

uhnits da Kgbamatan Panc '
(LA

Sepeda Dengan Jarak 15 Kilometer Berpengaruh Terhadap Kesehatan Jantumg

Pada Komunitas Bersepeda Kecamatan Pancur Batu?

3 Apakah Dengan Melakukan Pengaruh Aktivitas Fisik Submaksimal
Menggunakan Sepeda Dengan Jarak 15 Kilometer Dapat Mengurangi Resiko

Terkena Diabates Pada Komunitas Bersepeda Kecamatan Pancur Batu.?



1.3 Pembatasan Masalah

it aRg ada di dalam komunitas

permasala

bersepeda Pa Bat pgs ;N E1 jlakukay,_pembatasan masalah.
aghlah y{&i eliti lebih fokus dan tidak@ permasalahan

Kilometer

nitas Bersepeda

\erhadap I@)W

Kecamatan ParlessBatu?

Iiadar iu@@ Pada Kogp

1.5  Tujuan Penelitian

u IWE(}QAS)I@F ?fﬁa Komunitas Bersepeda Kecamatan Pancur ,

Batu.
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1.6 Manfaat Penelitian

Penelitian ini dihasaPKo 1t

1. Sebagai grSukan Lﬁkﬁ]unmbﬁy

a@cur 5d
iyftas olaégsbersepeda dapat berpengaruh§ dar gQula darah
9 ® 7’

dengan melakukan

aw u Keolahragaan yan

m
me

@ 11 %
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