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Pernah lihat video aerobik warna-warni dari era 80-an dengan baju ketat neon, leg warmer,
dan musik disko yang bikin semangat? Yup, itu adalah Jazzercise! Dulu sempat jadi tren
besar, lalu pelan-pelan tenggelam, dan sekarang... boom! Jazzercise balik lagi jadi salah satu
workout favorit di 2025.

Bedanya, sekarang konsepnya lebih segar, musiknya kekinian, dan vibes-nya makin inklusif.
Menurut Global Fitness Insights (Agustus 2025), kelas Jazzercise di berbagai negara
mengalami lonjakan peserta lintas generasi, dari Gen Z yang penasaran, milenial yang cari
fun workout, sampai boomers yang ingin tetap aktif dengan cara yang nggak membosankan.

Kembalinya Jazzercise: Dari Era 80-an ke 2025


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.jazzercise.com/
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Baca Juga:Family Cohesion: Rahasia Hubungan Keluarga yang Lebih Sehat & Bahagia di
Era Modern

Jazzercise pertama kali populer di akhir 1970-an dan meledak di 80-an sebagai gabungan
aerobik, tari, dan latihan kekuatan. Gerakannya terinspirasi dari jazz dance, tapi disesuaikan
untuk kebugaran.

Bedanya di 20257 Musiknya nggak lagi cuma disko atau pop lawas, tapi ada remix K-Pop,
R&B, hingga EDM. Gerakan juga lebih fleksibel dan bisa dimodifikasi sesuai kemampuan


https://prolitenews.com/family-cohesion-rahasia-hubungan-keluarga/
https://prolitenews.com/family-cohesion-rahasia-hubungan-keluarga/
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peserta. Bahkan, beberapa kelas menggabungkan elemen HIIT ringan biar efek bakar

kalorinya makin terasa.

Baca Juga:Waspada! Hujan Disertai Petir Makin Intens di Indonesia, Ini Bahaya yang

Sering Diremehkan

Kenapa bisa balik hits? Karena orang sekarang nyari olahraga yang nggak cuma efektif, tapi
juga bikin mood naik. Dan Jazzercise pas banget untuk itu.

Disukai Gen Z, Milenial, hingga Boomers
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Jazzercise punya daya tarik unik: semua umur bisa ikut tanpa merasa “ketinggalan zaman”.

e Gen Z: Tertarik karena vibes retro, outfit colorful, dan banyak gerakan yang bisa


https://prolitenews.com/hujan-disertai-petir-makin-intens-di-indonesia/
https://prolitenews.com/hujan-disertai-petir-makin-intens-di-indonesia/
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direkam jadi konten TikTok.

» Milenial: Suka karena ini throwback ke masa kecil atau remaja mereka, plus bisa jadi
alternatif cardio yang fun.

e Boomers: Merasa nyaman karena gerakannya bisa disesuaikan, low-impact tapi tetap
efektif untuk jaga stamina dan kelenturan.

Faktor sosialnya juga bikin orang betah. Nggak jarang peserta jadi sahabatan gara-gara
ketemu rutin di kelas.

Menyatukan Gerakan Seru, dan Bebas Kompetisi

Beda dari olahraga kompetitif, Jazzercise menekankan suasana inklusif. Nggak ada yang
saling adu cepat atau kuat—semua fokus ke gerakan, musik, dan keseruan bareng.

Apa yang bikin seru?

» Gerakan energik: Kombinasi cardio, dance, dan latihan otot ringan.
» Musik asik: Playlist update terus, dari lagu lawas sampai hits terbaru.
» Rasa kebersamaan: Semua orang ikut goyang, nggak peduli skill level.

Kata instruktur Jazzercise di New York, banyak peserta bilang mereka datang bukan cuma
buat olahraga, tapi buat “ngumpul sehat”.

Jazzercise = Mood Booster + Body Goals
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Selain fun, manfaatnya juga nyata. Menurut penelitian American Council on Exercise, satu
sesinya, selama 60 menit, bisa membakar 400-600 kalori tergantung intensitas. Nggak cuma
itu:

* Meningkatkan stamina.

» Menguatkan otot inti, kaki, dan lengan.

» Meningkatkan koordinasi dan kelenturan.

e Mengurangi stres berkat pelepasan endorfin.

Efeknya nggak cuma fisik, tapi juga mental—bikin lebih percaya diri dan bahagia.

Waktunya Kamu Buat Cobain!
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Kalau kamu bosan sama olahraga yang itu-itu aja, mungkin ini saatnya nyoba olahraga yang
satu ini! Nggak perlu jago nari, nggak perlu kuat banget, yang penting mau gerak dan enjoy
sama musiknya. Siapa tahu, kamu bukan cuma dapat badan lebih bugar, tapi juga lingkaran
pertemanan baru.

Jadi, siap pakai leg warmer (atau sneakers favorit) dan ikutan goyang? Jazzercise 2025 udah
siap bikin kamu sehat, happy, dan sekaligus nostalgia!

Baca Selanjutnya
Tren Berkebun 2025: Taman Auto Aesthetic dari Lived-In Style sampai Kebun Vertikal


https://prolitenews.com/tren-berkebun-taman-aesthetic-dari-lived-in-style/

