


















Gerakan Senam Diabetes 
 
Pemanasan 1 
Berdiri di tempat. Angkat kedua tangan ke atas selurus bahu. Kedua tangan bertautan. Lakukan 
bergantian dengan posisi kedua tangan di depan tubuh. 
 
Pemanasan 2 
Berdiri di tempat. Angkat kedua tangan ke depan tubuh hingga lurus bahu. Kemudian, gerakkan 
kedua jari tangan seperti hendak meremas. Lalu, buka lebar. Lakukan secara bergantian, namun 
tangan diangkat ke kanan-kiri tubuh hingga lurus bahu. 
 
Inti 1 
Posisi berdiri tegap. Kaki kanan maju selangkah ke depan. Kaki kiri tetap di tempat. Tangan 
kanan diangkat ke kanan tubuh selurus bahu. Sedangkan tangan kiri ditekuk hingga telapak 
tangan mendekati dada. Lakukan secara bergantian. 
 
Inti 2 
Posisi berdiri tegap. Kaki kanan diangkat hingga paha dan betis bentuk sudut 90 derajat. Kaki 
kiri tetap di tempat. Tangan kanan diangkat ke kanan tubuh selurus bahu. Sedangkan tangan kiri 
ditekuk hingga telapak tangan mendekati dada. Lakukan secara bergantian. 
 
Pendinginan 1 
Kaki kanan agak menekuk, kaki kiri lurus. Tangan kiri lurus ke depan selurus bahu. Tangan 
kanan ditekuk ke dalam. Lakukan secara bergantian. 
 
Pendinginan 2 
Posisi kaki bentuk huruf V terbalik. Kedua tangan direntangkan ke atas dengan membentuk 
huruf V. 
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