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Prolite - Cold Plunge, Sauna, dan
Olahraga Alternatif: Tren Wellness Reset
2025

Di tengah dunia yang makin cepat dan penuh tekanan, nggak
heran kalau banyak orang mencari cara baru untuk mengisi ulang
tenaga—-baik secara fisik maupun mental. Nah, tahun 2025 ini
muncul tren wellness reset yang makin digandrungi: mulai dari
cold plunge therapy, sauna inframerah, sampai olahraga bungee-
sling yang seru dan efisien.
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Apa sih manfaatnya? Gimana cara mulai dengan aman? Yuk kita
bahas satu per satu biar kamu bisa mulai reset tubuh dan
pikiran dengan cara yang asyik tapi tetap aman!

Cold Plunge: Sensasi Dingin yang
Bikin Bugar
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Cold plunge atau mandi air dingin ekstrem bukan cuma tren
media sosial. Teknik ini punya manfaat ilmiah, lho! Merendam
tubuh di air dingin (biasanya 10-15°C) selama beberapa menit
dipercaya bisa:

Manfaat Cold Plunge:

= Meningkatkan sirkulasi darah

= Mengurangi nyeri otot setelah olahraga

= Meningkatkan mood dan energi (berkat pelepasan endorfin)

 Mengurangi inflamasi dan membantu pemulihan cedera
ringan

Cara Mulai dengan Aman:

» Mulai dari air hangat ke suhu dingin secara bertahap.
= Durasi awal: 1-2 menit, lalu tingkatkan perlahan.
» Lakukan 2-3 kali seminggu untuk hasil optimal.

Perhatian! Cold plunge tidak disarankan bagi yang punya
masalah jantung atau tekanan darah rendah. Konsultasi dulu ke
dokter ya!

Sauna Inframerah: Panas vyang
Menenangkan
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Berbeda dari sauna konvensional, sauna inframerah menggunakan



gelombang cahaya untuk memanaskan tubuh langsung tanpa
memanaskan udara. Rasanya lebih nyaman dan bisa memberikan
manfaat yang nggak kalah hebat:

Manfaat Sauna Inframerah:

= Membantu detoksifikasi lewat keringat

= Mengurangi stres dan meningkatkan kualitas tidur

= Mempercepat pemulihan otot

= Mendukung metabolisme dan pembakaran kalori ringan

Cara Mulai:

= Durasi awal: 10-15 menit, tingkatkan jadi 30 menit per
sesi.

 Frekuensi ideal: 2—-4 kali seminggu.

»Minum air putih sebelum dan sesudah sesi biar nggak
dehidrasi.

Catatan: Hati-hati kalau kamu punya tekanan darah rendah atau
sedang dehidrasi. Jangan pernah lakukan sauna saat sedang
pusing atau lemas.

Bungee-Sling Workouts: Olahraga
Ringan tapi Efektif!
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Kalau kamu bosan dengan gym biasa, olahraga bungee-sling bisa
jadi penyegar! Dengan tali elastis yang terikat di tubuh, kamu
bisa melompat, terbang, dan melakukan gerakan kardio tanpa
beban berlebih di sendi.

Manfaat:

= Meningkatkan kelincahan dan kekuatan inti tubuh

= Ramah untuk semua usia, termasuk pemula dan lansia

» Membakar kalori sambil seru-seruan

» Mengurangi risiko cedera karena minim impact pada



lutut/persendian

Tips Memulai:

= Coba kelas pemula dulu di studio bungee terdekat.
 Gunakan outfit olahraga yang nyaman dan fleksibel.
» Pastikan instruktur bersertifikat.

Wellness Reset Bukan Tren Sesaat

Menurut laporan dari Global Wellness Institute (Agustus 2025),
semakin banyak orang usia 25-45 tahun yang melaporkan
perbaikan kualitas hidup dan penurunan stres setelah rutin
melakukan aktivitas pemulihan seperti cold therapy dan latihan
ringan berdampak rendah.

Bahkan beberapa klinik kesehatan mental mulai mengintegrasikan
terapi fisik seperti sauna dan olahraga elastik untuk pasien
dengan burnout atau kecemasan kronis. Jadi, jangan anggap
enteng aktivitas-aktivitas ini, ya!

Catatan Penting Sebelum Mencoba

Sebelum kamu terjun (literally!) ke bak air dingin atau ikut
kelas bungee, ada baiknya kamu:

» Konsultasi dulu ke dokter, terutama kalau punya kondisi
jantung atau tekanan darah.

» Dengarkan tubuhmu. Kalau merasa pusing, sesak, atau
nggak nyaman, langsung berhenti.

= Mulai pelan-pelan. Wellness itu maraton, bukan sprint.

Saatnya “Reset” dengan Cara yang Kamu
Banget!
Tren wellness reset 2025 menawarkan banyak cara seru buat

memperbaiki kualitas hidup. Entah kamu tipe yang suka
tantangan dingin ala cold plunge, relaksasi sauna, atau



olahraga kreatif seperti bungee-sling, semua pilihan bisa
disesuaikan dengan kebutuhan tubuhmu.

Yuk, mulai langkah kecil hari ini buat jadi versi dirimu yang
lebih bugar dan bahagia! Share artikel ini ke teman-teman yang
juga butuh inspirasi wellness, dan jangan lupa tulis di
komentar: kamu tertarik coba yang mana duluan?



