
Tumit dinaikkan: Berjinjitlah dengan 

ujung kaki lalu kembali ke posisi berdiri 
biasa. Lakukan sebanyak 20 kali. Usahakan 
untuk menaruh berat badan pada satu 
kaki kemudian ganti pada kaki yang lain. 

Kaki diayun: Berdirilah dengan satu kaki 

menumpu pada sesuatu, contohnya pada 

sebuah buku. Ayunkan satu kaki ke depan 

dan belakang sebanyak 10 kali sambil 

memegang kursi/meja. Ganti kaki satunya 

dan ulangi ayunan. 

Goyangkan kaki anda: Duduklah di 

lantai sambil bersandar ke belakang. 

Goyangkan kaki anda sampai terasa 

nyaman dan hangat. 

Berjalan: Lakukan gerak jalan cepat 

setiap hari selama ½-1 jam. Usahakan 

untuk meningkatkan jarak tempuh anda 

setiap harinya. 

Olahraga Tangga: Gunakan telapak 

kaki bagian atas (menjinjit) untuk naik 

tangga dengan cepat. 

 

Meregangkan otot betis: Bersandarlah 

pada tembok dengan menempelkan kedua 
telapak tangan ke tembok. Beri jarak antara 
kaki dan tembok. Tumit menempel rata pada 
lantai. Tekuklah lengan anda sebanyak 10 kali. 
Usahakan punggung dan kaki tetap lurus. 

Latihan kursi: Duduklah di kursi dan 

angkatlah tubuh anda sebanyak 10 kali 

dengan tangan disilangkan di dada. 

Latihan jari kaki: Berpeganglah pada 

kursi dan tekuklah jari kaki pada satu kaki 

saja. Lakukan secara bergantian dengan 

kaki satunya. 

Kaki ditekuk: Peganglah kursi. Letakkan 

satu kaki di depan seperti di gambar dan 

turunkan tubuh sambil telapak kaki tetap 

menyentuh lantai. Gerakkan tubuh naik dan 

turun sebanyak 10 kali. Ganti kaki satunya. 

kaki. 

 

Olahraga Kaki untuk Penderita Diabetes 
 

Dibandingkan dengan orang biasa, penderita diabetes cenderung lebih cepat mengalami gangguan pada kaki. Olahraga 

rutin setiap hari dan pantang merokok dapat membantu untuk mencegah pemburukan kondisi kesehatan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Untuk hasil yang terbaik – Lakukan jalan kaki atau olahraga setiap harinya 


