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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa senam jantung sehat berpengaruh terhadap penurunan kadar gula darah pada manusia usia lanjut Klub Jantung sehat Antakusuma Depok Jawa Barat.
B. Saran

Dari hasil penelitian ini peneliti ingin menyampaikan saran - saran sebagai berikut: 

1. Perlunya pengaturan kalori yang masuk sebelum olahraga secara personal hingga saat berolahraga kadar gula dalam darah pada keadaan yang seimbang.
2. Untuk yang ingin melakukan penelitian yang serupa agar memperhatikan faktor - faktor yang dapat mempengaruhi hasil penelitian, seperti perbedaan waktu makan, jumlah kalori asupan makanan serta kesiapan sampel untuk melakukan penelitian.
3. Mensosialisasikan kepada seluruh masyarakat pada umumnya bahwa dalam melakukan olahraga sebaiknya yang bersifat aerobik seperti senam jantung sehat sebagai salah satu upaya pengontrol kadar gula dalam darah.
4. Diharapkan hasil dari penelitian ini dapat bermanfaat bagi masyarakat dan bisa diterapkan.
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