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BAB II
KERANGKA TEORI, KERANGKA BERPIKIR 
DAN PENGAJUAN HIPOTESIS
A. 	Karangka Teori
1. 	Efek Kerja Senam Jantung Sehat
Efek menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia adalah akibat ; pengaruh,[footnoteRef:1] kerja atau bekerja adalah kegiatan dengan melakukan sesuatu hal yang dapat menghasilkan.[footnoteRef:2] Senam dapat diartikan sebagai bentuk latihan tubuh pada lantai atau alat yang dirancang untuk meningkatkan kemampuan daya tahan, kekuatan, kelentukan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan serta kontrol tubuh.[footnoteRef:3] [1:  Tim Penyusun Kamus, Kamus Besar Bahasa Indonesia Edisi Kedua (Jakarta:
   Departemen  Pendidikan dan Kebudayaan Balai Pustaka, 1991), h.250.]  [2:  S. Wojowasito, Kamus Bahasa Indonesia (edisi revisi : penerbit C.V), h. 174.]  [3:  Dinas Olahraga dan Pemuda Provinsi Daerah Khusus Ibu Kota Jakarta, Petunjuk Olahraga
  Senam (Jakarta, 2006), h. 20.] 

Buku senam jantung sehat yang diterbitkan oleh Yayasan Jantung Sehat Indonesia mengatakan tujuan senam jantung sehat adalah salah satu upaya kegiatan yang promotif, preventif, dan rehabilitasi Klub Jantung Sehat Yayasan Jantung Indonesia untuk Klub Jantung Sehat dan masyarakat umum.[footnoteRef:4]  [4:  Senam Jantung Sehat seri-IV (Yayasan Jantung Indonesia), h. 1.] 

Sebagaimana diketahui bahwa Senam Jantung Sehat yang demikian popular dan digemari oleh para kaula muda dan orang tua ternyata menjadi olahraga masyarakat yang terbukti dapat memberikan manfaat bagi upaya peningkatan penanggulanan penyakit jantung dan pembuluh darah serta pemeliharaan kesegaran oleh para pelakunya.
Rangkaian gerak senam jantung sehat sebagai bagian dari olahraga jantung sehat, disusun dengan selalu mengutamakan kemampuan jantung, gerakan otot besar dan kelenturan sendi, serta upaya memuaskan oksigen sebanyak mungkin.[footnoteRef:5] [5:  Senam Jantung Sehat seri I (Jakara: Yayasan Jantung Sehat Indonesia 2003), h.10.] 

Penyusunan Senam Jantung Sehat seri IV berdasarkan prinsip dasar olahraga untuk pembinaan kesehatan jantung dan peningkatan kesegaran jasmani yang mencakup:
a. Peningkatan ketahanan jantung dan alat peredaran darah serta pernapasan/paru (cardiorespiratory endurance)
b. Kekuatan otot (strength)
c. Ketahanan otot (muscle endurance)
d. Kelenturan (flexibility)
e. [bookmark: _GoBack]Koordinasi gerak (coordination)
f. Kelincahan (agility)
g. Keseimbangan (balance) [footnoteRef:6] [6:  Senam Jantung Sehat seri IV, op. cit., h.1.] 

Prinsip latihan pada senam jantung hampir sama dengan latihan - latihan atau olahraga yang lain pada umumnya, yaitu mengandung Frekuensi, Intensitas, dan Tempo. Hanya saja ditambah dengan urutan dari latihan seperti pemanasan/peregangan, latihan inti dan pendinginan.
a. Pemanasan / peregangan
Pemanasan merupakan persiapan emosional, psikologis dan fisik untuk melakukan latihan.[footnoteRef:7] Pemanasan merupakan syarat mutlak bagi setiap permulaan berolahraga, yang bertujuan untuk mencegah cedera / robek otot. Disamping itu, peregangan / pemanasan akan mempersiapkan tubuh menerima beban latihan, khususnya jantung dan peredaran darah. Kemampuan otot mulai ditingkatkan, demikian pula aliran darah ke otot - otot, terhindar dari beban yang tiba - tiba, yang berakibat negatif. Dengan bertambahnya aliran darah, maka suhu tubuh akan meningkat pula. Hal tersebut akan membantu proses pembakaran di dalam tubuh. Agar tenaga atau energi bagi kegiatan olahraga yang akan dilakukan dapat dipersiapkan dengan baik. [7:  Lynee Brick, Bugar  Dengan Senam Aerobik, (Jakarta: PT. Rajagrafindo Persada,2001),
  h. 45.] 

Pemanasan dalam senam jantung sehat ini terdiri dari latihan I yaitu jalan ditempat. Latihan II tundukan, palingkan, dan miringkan  kepala. Latihan III angkat dan putar bahu ke belakang-depan. Latihan IV putar pinggang dan silang tangan. Latihan V tekuk siku ke bahu dan dorong telapak tangan. Latihan VI silang-buka lengan dan angkat siku. Latihan VII dorong lengan ke bawah dan rentangkan ke samping. Latihan VIII luruskan lengan ke bawah. Latihan IX, X dan XI peregangan dinamis dan statis.
Pemanasan dalam senam jantung sehat ini biasanya dilakukan selama 10 – 15 menit.
b. Latihan inti
Latihan inti adalah latihan yang melibatkan kekuatan otot, keseimbangan, koordinasi gerak, kelincahan, ketahanan otot, dan kelenturan. Yang terdiri dari gerakan peralihan (GP) I, latihan inti I, latihan inti II, latihan III, gerakan peralihan (GP) II, latihan IV, latihan inti V, latihan inti VI, latihan gerakan peralihan (GP) III, latihan inti VII, latihan inti VIII, latihan IX, latihan gerakan peralihan (GP) IV, latihan inti X, latihan inti XI, latihan inti XII, latihan gerakan peralihan V, latihan gerakan peralihan VI.[footnoteRef:8] Latihan inti dalam senam jantung sehat ini biasa dilakukan selama 30 – 45 menit. [8:  Senam Jantung Sehat seri IV, op. cit., h.31.] 

c. Pendinginan
Pendinginan adalah menurunkan suhu tubuh setelah suhu naik selama latihan[footnoteRef:9], maksudnya adalah mengembalikan kondisi tubuh kepada kondisi sebelum latihan, agar denyut jantung dan pernapasan berangsur pulih kembali. Otot-otot yang sudah bekerja, kembali lemas dan menghilangkan sisa-sisa pembakaran oleh karena itu gerakan pendinginan bersifat pelan dan santai serta lemas. Otot tidak diregangkan sebagaimana pemanasan, tetapi justru dilemaskan atau dikendorkan.[footnoteRef:10] [9:  Therese Iknoian, Bugar dengan Jalan (Jakarta: PT Rajagrafindo Persada, 2000), h. 42.]  [10:  Senam Jantung Sehat seri IV, op. cit., h.23.] 

Dalam gerakan pendinginan gerakan yang digunakan kebanyakan gerakan peregangan dinamis dan statis. Pendinginan dalam senam jantung sehat ini dilakukan selama 5 – 10 menit
Dalam beraktifitas kita menggunakan energi dalam tubuh kita, energi tersebut di bentuk di dalam Mitokondria melalui reaksi Aerobik dan reaksi An Aerobik.Reaksi tersebut adalah :
Reaksi Aerobik :
Glikogen / FFA + P + ADP + O2 		CO2 + H2O + ATP [footnoteRef:11] [11:  Astrand P, et. al., Teksbook Of Work Physiology (International Student Edition), h. 16.] 

Reaksi aerobik merupakan reaksi kimia yang menggunakan O2 dan proses aerobik merupakan kondisi yang cukup oksigen. Jadi didalam mitokondria terjadi reaksi Glicogen dan Free Fatic Acid + Phospat + Adinosin Diphospat ditambahkan oksigen akan menghasilkan CO2 sebagai sisa pembakaran dan H2O serta menghasilkan ATP yang kemudian digunakan untuk kontraksi otot. Didalam kontraksi otot ini akan menghasilkan tenaga yang bisa digunakan untuk beraktifitas salah satunya untuk berolahraga. 
Reaksi An Aerobik :
ATP 		ADP + P + Free Energy
Creatin Phosphate + ADP 		Creatin + ATP
Glicogen or Glucose + P + ADP 		Lactat + ATP.[footnoteRef:12] [12:  Ibid., h. 16.] 

Reaksi An Aerobik merupakan kondisi kekurangan O2 akan tetapi tubuh butuh asupan O2. Apabila proses aerobik sudah maksimum dan belum dapat mencukupi, sehingga tubuh akan memerintahkan proses An Aerobik untuk mensuplai O2 yang asih kurang tersebut, akibatnya terbentuklah asam laktat, dan jika kadar asam laktat sudah berlebih, maka timbulah fatique. 
Senam jantung sehat merupakan olahraga aerobik, jenis aktivitas fisik yang dilakukan pada tingkat intensitas sedang untuk jangka waktu tertentu. Dalam hal ini, oksigen digunakan untuk "membakar" lemak dan gula untuk menghasilkan adenosin trifosfat yang merupakan pembawa dasar dari energi di tingkat sel.
1) Intensitas Latihan
Intensitas latihan adalah kerasnya kita melakukan latihan, khususnya latihan yang bersifat aerobik.[footnoteRef:13] Denyut nadi merupakan indikator untuk melihat intensitas olahraga/kerja yang sedang dilakukan[footnoteRef:14], intensitas latihan ditandai dengan tercapainya tingkat denyut nadi yang diharapkan meningkat.[footnoteRef:15] Mengukur intensitas latihan untuk latihan kardoiorespirasi dapat dilakukan dengan cara menghitung denyut nadi, tempat terbaik untuk menghitung denyut nadi adalah: [13:  Sadoso Sumosardjuno, Olahraga dan Kesehatan (Jakarta: Pustaka Kartini, 1989), h. 10.]  [14:  Santosa Giriwijoyo, Dikdik Zafar Sidik, Ilmu Faal Olahraga (Bandung: PT Remaja Rosdakarya   Offset, 2012), h. 55.]  [15:  Marta Dinata, Langsing dengan aerobik (Ciputat: Cerdas Jaya, 2010), h.17.] 

a) Pergelangan tangan. Palpasi (sentuh) dengan ujung jari telunjuk dan jari tengah di arteri radialis.
b) Disamping tenggorokan. Palpasi daerah leher dibawah telinga dan rahang.
c) Sisi kiri dada, tempat terletaknya jantung. Mendengarkan denyut nadi dengan menempelkan dataran bulat stetoscope dibawah sternum dibagian kiri dada.[footnoteRef:16] [16:  Peter G. J, Latihan Laktat Denyut Nadi (Jakarta: Pustaka Utama Grafiti, 1993), h.27.] 

Ambang yang aman ialah, bila aktifitas olahraga hanya mencapai (denyut nadi sub-maksimal) 70% - 85% dari maximal pulse yang disebut sebagai target zone.[footnoteRef:17] Oleh karena itu dapat dirumuskan sebagai berikut :  [17:  Harsuki, Perkembangan Olahraga Terkini Kajian Para Pakar (Jakarta: PT Raja Grafindo 
    Persada, 2003 ), h. 249.] 
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Ada rumus umum yang dapat digunakan untuk mengetahui batas mana lansia boleh melakukan olahraga, yaitu dengan menentukan denyut nadi maksimal atau dikenal sebagai maximal pulse. Rumusnya dalah 220 dikurangi usia saat ini.[footnoteRef:18] Namun untuk klub senam jantung sehat ditetapkan bahwa denyut nadi latihannya adalah 200 dikurang umur.[footnoteRef:19] Maka dapat diperhitungkan dengan rumus sebagai berikut : [18:  Ibid., h. 249.]  [19:  Senam Jantung Sehat seri-II  (Jakara: Penerbit Yayasan Jantung Sehat Indonesia, 2003), h.11.] 
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Sebagai contoh, seseorang yang berusia 60 tahun maka maximal pulse orang tersebut adalah 200 – 60 = 140 denyut/menit. 
Target Zone orang tersebut sebaiknya mencapai antara 70% - 85% dari maximal pulse, yaitu sebagai berikut :
Minimal pulse = 0,70 x 140 denyut/menit = 98 denyut/menit.
Maximal pulse = 0,85 x 140 denyut/menit = 119 denyut/menit
Jadi, target zone untuk seseorang yang berusia 60 tahun adalah 98 – 119 denyut/menit.
2. 	Hakikat Kadar Gula Darah
Gula darah adalah istilah yang mengacu pada kadar glukosa di dalam darah. Gula darah berasal dari makanan sehari – hari, senyawa glukogenik, glikogen hati dan otot.[footnoteRef:20] Glukosa adalah bahan bakar yang dapat digunakan oleh semua jaringan[footnoteRef:21], glukosa merupakan substansi kaya energi yang diambi tubuh dari makanan yang masuk ke dalam tubuh.[footnoteRef:22] Glukosa darah adalah gula yang terdapat dalam darah yang terbentuk dari karbohidrat dalam makanan dan disimpan sebagai glikogen di hati dan otot rangka. [20:  Panjita Hardjasasmita, Ikhtisar Biokimia Dasar B (Jakarta: Balai Penerbit FKUI, 1993), 
    h. 47.]  [21:  Dawn B. Marks, Allan D. Marks, & Colleen M. Smith, Biokimia Kedokteran Dasar (Jakarta: 
    EGC, 1996), h. 23.]  [22:  Richard Walker, Otot (Jakarta: PT. Widyadara,  2008), h. 18.] 

Di dalam tubuh setiap manusia dan hewan terdapat darah yang mengalir dari jantung ke seluruh tubuh kemudian dari seluruh tubuh kembali ke jantung. Darah adalah suatu cairan yang mengalir dalam sistem pembuluh darah yang terdapat di dalam tubuh manusia dan hewan. Pembuluh darah adalah saluran sistem tertutup yang membawa darah dari jantung ke jaringan dan kembali ke jantung. Fungsi darah adalah mengangkut zat – zat nutrisi dan mensuplai oksigen (zat asam) ke seluruh sel – sel tubuh.
Glukosa yang ada di aliran darah ini nantinya akan masuk ke dalam sel-sel tubuh untuk diubah menjadi ATP di dalam mitokondria dengan bantuan insulin. 
Kadar gula darah sesungguhnya secara alamiah diatur dan dikendalikan oleh hormon insulin. Insulin adalah suatu hormon yang diproduksi oleh sel beta (sel β) di pankreas.[footnoteRef:23]  Apabila produksi insulin ini berkurang atau tidak ada sama sekali maka kadar gula darah seseorang menjadi tak terkendali. Hormon insulin ini mempunyai fungsi dalam proses transformasi glukosa darah, agar mudah diserap ke dalam sel. Untuk selanjutnya akan dipergunakan sebagai sumber energi. Jika insulin berkurang maka dengan sendirinya kadar gula dalam darah akan meningkat. [23:  Ulfah Nurrahmani, Stop! Diabetes (Yogyakarta: Familia, 2012), h. 11.] 

Fungsi dari insulin adalah membantu masuknya glukosa ke dalam sel agar dapat di oksidasi menjadi energi. Jika ada kelebihan glukosa maka insulin akan mengubah glukosa tersebut menjadi glikogen untuk disimpan pada otot (glikogen otot) dan hati (glikogen hati). Proses pembentukan glikogen disebut glikogenesis, dan pemecahan glikogen disebut glikogenolisis.[footnoteRef:24] Glikogenesis dan glikogenolisis erat hubungannya dengan kestabilan kadar gula darah dalam tubuh seseorang.[footnoteRef:25] Suatu saat ketika kadar gula darah menurun maka glikogen otot akan di ubah kembali menjadi glukosa dengan bantuan glukagon.  [24:  William F. Ganong, Fisiologi Kedokteran (Jakarta: EGC, 1987), h. 243.]  [25:  Panji Hardjasasmita, op. cit., h. 31.] 

Hal ini sama juga terjadi pada hati, jika glukosa darah tinggi sejumlah tertentu akan diambil oleh hati dan jumlah ini akan dilepaskan kembali bila kadar glukosa menurun. Dengan demikian hati berfungsi sebagai semacam  glukostat yang mempertahankan kadar glukosa darah.[footnoteRef:26] Fungsi ini tidak berjalan otomatis, pengambilan glukosa dipengaruhi oleh insulin sedangkan pelepasan glukosa dipengaruhi oleh glukagon. [26:  William F. Ganong, op. cit., h. 247.] 

[image: ]
Gambar 2.1: Sumber gula darah dan pengeluaan gula darah
Sumber: Panjita Hardjasasmita, Ikhtisar Biokimia Dasar B, (Jakarta:
              Balai Penerbit FKUI, 1993), h. 50.
Kadar gula darah pada saat-saat tertentu ditentukan oleh keseimbangan antara jumlah glukosa yang masuk dalam darah dan jumlah yang meninggalkan darah. Dengan demikian faktor-faktor yang terutama adalah intake makanan, kecepatan masuknya kedalam sel-sel otot, jaringan lemak dan organ-organ lain, dan aktivasi glukostatik dari hati. 5% jumlah glukosa yang dimakan segera akan diubah menjadi glikogen dalam hati, dan 30% - 40% diubah jadi lemak. Sisanya dimetabolisir dalam otot dan jaringan-jaringan lain.[footnoteRef:27] [27:  Ibid., h. 249.] 

Setelah makan, kadar glukosa darah naik hingga kurang lebih tiga puluh menit dan secara perlahan kembali ke kadar gula puasa 70 – 100mg/dl setelah 90 – 180 menit.
Suplai glukosa yang disimpan sebagai glikogen dalam hati terbatas, dan pada permulaan puasa (dalam 12 jam), tubuh harus mengambil bahan bakar lain untuk mempertahankan kadar glukosa darah normal.[footnoteRef:28] Dalam keadaan puasa, glikogen hati akan dipecahkan, dan hati akan memberikan glukosa kedalam darah. Pada puasa yang berkepanjangan, glikogen akan habis dan terjadi peningkatan glukoneogenesis dari asam amino dan gliserol hati.[footnoteRef:29] [28:  Diane S. Colby, Ringkasan Biokimia Harper (Jakarta: Penerbit Buku Kedokteran EGC,
    1988), h. 115.]  [29:  William F. Ganong, op. cit.,  h. 249.] 

Glukoneogenesis adalah reaksi pembentukan glukosa yang berasal dari senyawa – senyawa non-karbohidrat misalnya asam – asam amino. Terutama, gluconeogenesis berlangsung pada keadaan tubuh yang sedang mengalami kekurangan glukosa untuk memenuhi energi yang diperlukan.[footnoteRef:30] [30:  Panjita Hardjasasmita, op. cit., h. 31.] 









Tabel 2.1
Kadar gula dalam darah dalam beberapa waktu atau keadaan.

	Waktu atau Keadaan
	Kadar Gula Dalam Darah (mg/dl)

	Bangun Tidur
	70 – 100

	Sebelum Makan
	70 – 110

	2 Jam Setelah Makan
	< 140



Pengaturan fisiologis gula darah sebagian besar tergantung dari (1) ekstraksi glukosa, (2) sintesis glikogen, dan (3) glikogenolisis dalam hati. Selain itu, jaringan perifer otot dan adipose juga mempergunakan glukosa sebagai sumber energi mereka. Jaringan – jaringan ini ikut berperan dalam mempertahankan kadar gula dalam darah, meskipun secara kuantitatif tidak sebesar hati.[footnoteRef:31] [31:  Price, A. Sylvia, Patofisiologi Jilid 2 edisi 4 (Jakarta, EGC: 1996), h. 1109.] 

Proses pencernaan makanan menjadi energi:
Karbohidrat   glukosa  vena porta  hati (glikogen)  pengaturan glukosa sesuai kebutuhan (glikogenesis)
Keterangan: Pada proses pencernaan makanan, karbohidrat mengalami proses hidrolisis dalam mulut, lambung dan usus. Kemudian karbohidrat yang dalam bentuk polisakarida di urai dalam bentuk yang paling sederhana yaitu monosakarida, dan hasil utama dari pencernaan karbohidrat tersebut adalah glukosa. Di dalam usus lalu di absorbsi oleh dinding – dinding usus yang kemudian masuk dalam pembuluh darah kapiler dan vena porta, selanjutnya pengaturan konsentrasi glukosa sesuai kebutuhan. Ada yang di simpan dalam bentuk glikogen (glikogenesis) dan juga disimpan dalam bentuk lemak (lipogenesis). 
3. 	Hakikat Manusia Usia Lanjut Klub Jantung Sehat Antakusuma Depok
Masih belum ada batasan umur yang pasti untuk menyatakan seseorang adalah lanjut usia (elderly). Setiap Negara mempuyai patokan sendiri. Negara – Negara maju di Eropa dan Amerika memberi batasan umur 65 tahun sebagai lanjut usia; WHO (1989) menetapkan batas umur 60 tahun sebagai lanjut usia.[footnoteRef:32] [32:  Lily Djokosetio Sidiarto dan Sidiarto Kusumoputro, Memori Anda Setelah Usia 50
    (Jakarta; Universitas Indonesia. 2003). h. 23.] 

Di Negara berkembang proses menua menunjukkan gejala lebih cepat. Di Indonesia usia harapan hidup tahun 1985 sekitar 60 tahun.[footnoteRef:33] Menurut Undang-Undang No.13 Tahun 1998 Tentang Kesejahteraan Usia Lanjut, lansia adalah seseorang yang mencapai usia diatas 60 tahun ke atas.[footnoteRef:34] [33:  Jan Takasihaeng, Hidup Sehat Di Usia Lanjut (Jakarta: PT Kompas Media Nusantara,
    2000), h. 36.]  [34:  S. Tamher & Noorkasiani, Kesehatan Usia Lanjut dengan Pendekatan Asuhan
   Keperawatan (Jakarta: Salemba Medika, 2009), h. 2.] 

Usia lanjut adalah suatu kejadian yang pasti akan dialami oleh semua orang yang dikaruniai usia panjang, terjadinya tidak bisa dihindari oleh siapapun, namun manusia dapat berupaya untuk menghambat kejadiannya. Istilah untuk manusia yang usianya sudah lanjut belum ada yang baku. Orang sering menyebutknya berbeda – beda. Ada yang menyebutnya manusia usia lanjut (manula), manusia lanjut usia (lansia), ada yang menyebutnya golongan lanjut umur (glamur), usia lanjut (usila), bahkan kalau di Inggris orang biasa menyebutnya dengan istilah warga negara senior.
	Bebrapa ahli biasanya membedakan menurut 2 macam umur, yaitu umur kronologis dan umur biologis:
a. Umur kronologis adalah umur yang dicapai seseorang dalam kehidupannya dihitung dengan tahun kalender. Di Indonesia dengan usia pensiun 56 tahun, barangkali dapat dipandang sebagai batas seseorang masuk usia lanjut, menurut Undang – Undang no.13 tahun 1998 dinyatakan bahwa usia 60 tahun keatas adalah yang paling layak disebut usia lanjut.
b. Usia biologis adalah usia yang sebenarnya. Dimana biasanya diterapkan kondisi pematangan jaringan sebagai indeks usia biologis.[footnoteRef:35] [35:  Ibid., h.1.] 

Proses perubahan – perubahan pada manusia sepanjang rentang kehidupan, yaitu dari masa konsepasi atau pembuahan sampai dengan masa usia lanjut sampai ajal menjelang. Perubahan – perubahan yang terjadi meliputi perubahan dalam banyak aspek, yaitu perkembangan fisik, perkembangan motorik, perkembangan bahasa, perkembangan emosi.
Pada umumnya fungsi biologis manusia mencapai puncaknya pada pertengahan kade ketiga dalam hidup dan kemudian mulai kemunduran secara perlahan. Di dalam seluruh tubuh organ-organ mulai kehilangan sel-sel fungsional yang diganti oleh jaringan pengikat atau jaringan lemak. Proses degenerasi tersebut dapat menimbulkan penyakit-penyakit menahun dan gejala-gejalanya baru terlihat pada usia lanjut. Diantaranya perubahan-perubahan biologis yang terjadi akibat proses menjadi tua.
Faktor keturunan sangat berperan dalam proses menjadi tua. Orang yang mulanya gagah, pada suatu saat berubah mungkin rambutnya menjadi putih atau pendengaran menurun drastis, bisa juga timbul penyakit – penyakit lansia. Secara umum ada beberapa penyakit yang timbul pada lansia. Misalnya, jantung menebal, demikian pula katup katupnya menjadi keras. Pembuluh darah mengalami penyempitan, sehingga orang akan mengalami tekanan darah tinggi. Ginjal berkurang fungsinya, sehingga mudah terjadi kelainan. Sistem endokrin juga mengalami kemunduran, sehingga akan timbul penyakit – penyakit seperti misalnya penyakit gula serta kelemahan pada organ seks pria. Tubuh melemah karna kekuatan otot – otot menurun. Usus gerakannya akan lebih lambat, demikian pula cairan lambung untuk memproses makanan akan berkurang, sehingga penyerapan menurun. Kotoran keluar tanpa kontrol pada mereka yang berusia lanjut. Aliran darah ke hati juga berkurang, sehingga fungsinya menurun. Timbul berbagai penyakit pada hati. Lalu akan terjadi ganguan metabolism makanan, yang pada akhirnya membuat tubuh melemah dan mudah terkena penyakit.[footnoteRef:36] [36:  Jan Takasihaeng, op. cit., hh. 34-36.] 

Kemunduran fungsi otak merupakan yang paling tragis. Otak mencapai ukuran maksimum pada kade ketiga dalam hidup dan secara berangsur – angsur akan kehilangan 10% daripada masanya dalam dekade – dekade berikutnya. Fungsi otak pada umumnya berubah pada kaum tua.
Otak kehilangan sebagian dari efisiensinya. Juga saraf – saraf yang melayani panca indera mengalami perubahan sehingga respons terhadap stimulus dari luar kurang tepat. Meskipun pada umumnya fungsi intelektual tetap baik, namun dapat dilihat bahwa kaum tua mengalami kelambatan fungsi intelektual.
Pengelihatan ada penurunan yang konsisten dalam kemampuan melihat objek pada tingkat penerangan rendah dan menurunnya sensitivitas terhadap warna. Daya tahan dan kemampuan bekerja menurun, karena mengendornya otot – otot dan kelemahan yang bersifat menyeluruh mengakibatkan orang lanjut usia semakin sulit melakukan pekerjaan yang mengandalkan otot. Kemampuan mengerjakan pekerjaan yang berat dalam tempo yang relatif singkat menurun sesuai dengan bertambahnya usia, sedangkan apabila dilakukan untuk waktu yang lama semakin meningkat. Disamping itu, orang usia lanjut memerlukan waktu yang relatif lama untuk memulihkan tenaga dari kelelahan fisik.
Di Indonesia terdapat beberapa organisasi dibidang olahraga bagi para manusia lanjut usia, salah satunya adalah Yayasan Jantung Indonesia. Khusus di daerah Depok terdapat 35 Klub Jantung Sehat yang bernaung dibawah Yayasan Jantung Indonesia, dan salah satunya adalah Klub Jantung Sehat Antakusuma Depok.
Klub Jantung Sehat Antakusuma dibentuk tahun 1997 dan diresmikan oleh Pemerintah Kota Depok pada tahun 1999, klub ini beralamat di JL. Wijayakusuma XI No. 71. Dengan diketuai oleh bapak Darmawan, disini ada 60 lansia yang terdaftar secara resmi sebagai anggota Klub Jantung Sehat Antakusuma dengan rincian 15 lansia laki-laki dan 45 lansia perempuan, mereka rata-rata berusia 60-70 tahun. Para lansia anggota Klub Jantung Sehat Antakusuma yang berlatarbelakang sebagai pensiunan pegawai tersebut mengikuti latihan senam jantung sehat setiap hari selasa, kamis, dan sabtu mulai pukul 7 pagi sampai pukul 8 pagi. Saat latihan mereka pun dipimpin oleh instruktur yang telah lolos diseleksi oleh Yayasan Jantung Indonesia.
Perlu diperhatikan, orang lanjut usia yang melakukan olahraga tidak boleh mengalami kelelahan yang berlebihan, sehingga terasa sangat letih yang membuatnya harus berbaring ditempat tidur dan tidak mampu melakukan pekerjaan sehari – hari. Bila intensitasnya berlebihan, dapat terjadi sesak napas, nyeri dada, atau pusing/kunang – kunang. Maka olahraga harus segera dihentikan dan secepatnya diperiksa oleh dokter.[footnoteRef:37] [37:  H. Harsuki, Perkembangan Olahraga Terkini Kajian Para Pakar (Jakarta: PT RajaGrafindo
    Persada, 2003), h. 249.] 

Penentuan intensitas olahraga yang boleh dilakukan oleh lansia bersifat individual yaitu tergantung pada usia, jenis kelamin, usia awal menekuni olahraga, keteraturan dan kondisi fisik organ – organ tubuhnya. 
B. 	Kerangka Berpikir
Senam jantung sehat termasuk jenis olahraga yang mampu menigkatkan ambilan glukosa dalam darah untuk diubah menjadi sumber energi. Energi tersebut didapat dari bahan makanan yang kita makan sehari hari, yang terdiri dari karbohidrat dan lemak.
	Pada otot yang sedang bekerja, permeabilitas membran terhadap glukosa meningkat. Dengan demikian olahraga meningkatkan pengambilan glukosa untuk memenuhi kebutuhan tubuh yang sedang aktif. Sumber energi utama selama otot bekerja adalah karbohidrat, sedangkan lemak adalah bahan bakan utama saat istirahat dan pemulihan.
	Pengolahan bahan makanan dimulai dari mulut kemudian ke lambung dan selanjutnya ke usus. Di dalam saluran pencernaan itu makanan dipecah menjadi bahan dasar dari makanan itu. Karbohidrat menjadi glukosa dan lemak menjadi asam lemak. Kedua zat makanan itu akan diserap oleh usus kemudian masuk kedalam pembuluh darah dan diedarkan ke seluruh tubuh untuk dipergunakan oleh organ – organ di dalam tubuh sebagai bahan bakar. Supaya dapat berfungsi sebagai bahan bakar, zat makanan itu harus masuk dulu kedalam sel supaya dapat diolah. Di dalam sel, zat makanan terutama glukosa dibakar melalui proses kimia yang hasil akhirnya adalah timbulnya energi. Proses ini disebut metabolisme, dalam proses ini insulin bertugas memasukkan glukosa ke dalam sel, untuk selanjutnya dapat digunakan sebagai bahan bakar.
	Perlu diperhatikan, glukosa yang tidak terkendali bisa berbahaya bagi tubuh, salah satunya bisa menimbulkan penyakit diabetes mellitus. Namun, glukosa juga bisa dikendalikan. Salah satu cara yang dapat dilakukan adalah dengan melakukan aktifitas fisik seperti olahraga. 
Khusus bagi lansia, cenderung lebih baik melakukan kegiatan olahraga yang intensitasnya rendah dan waktunya lama, dari pada intensitasnya tinggi dan waktunya singkat dikarenakan ada suatu alasan tersendiri yaitu kekuatan otot, kelincahan, keseimbangan, dan koordinasi gerak tubuh lansia sudah menurun, sehingga para lansia cenderung bergerak lebih lambat .Untuk itu maka salah satu olahraga yang cocok untuk lansia adalah senam jantung sehat, dikarenakan intensitasnya rendah dan gerakannya mudah untuk diikuti oleh para lansia. Dengan melakukan senam jantung sehat secara rutin dan teratur maka glukosa akan lebih bisa dikendalikan.
Dengan kadar gula darah yang terjaga maka lansia dapat terhindar dari beberapa penyakit antara lain diabetes dan penyakit jantung koroner.
C. 	Pengajuan Hipotesis
Berdasarkan kerangka teori dan kerangka berpikir yang telah dikemukakan maka hipotesa yang akan diajukan dalam penelitian ini adalah:
Efek kerja senam jantung sehat berpengaruh terhadap penurunan kadar gula darah pada manusia usia lanjut Klub Jantung Sehat Antakusuma Depok Jawa Barat.
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