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Antes vista como uma modalidade agressiva e mais masculinizada, cada vez mais vemos
academias e professores oferecendo aulas de boxe para as mulheres.

N&o para menos, essa atividade tem conquistado o publico feminino por ser uma excelente forma
de tonificar o corpo, queimar calorias e, é claro, liberar o estresse.

De acordo com Sandra Bezerra, head coach de Jab House, a arte marcial € um esporte
democratico e que traz inUmeras vantagens para elas.

"O boxe, além de melhorar o humor e, consequentemente, o estresse fisico e mental, atua como
um grande aliado na perda de peso, ja que € uma atividade que ativa diversos grupamentos
musculares, além de realizar trabalhos de velocidade e poténcia, gerando um alto gasto calérico",
explica.

"Além disso, ele também atua na melhora do condicionamento fisico geral e da autoestima da
praticante, reducdo do estresse, tempo de reacéo, agilidade e na defesa pessoal.”

7 beneficios do boxe para mulheres

Sandra listou sete beneficios que a pratica do boxe pode trazer para as mulheres alcangcarem
uma vida mais saudavel e plena — e, consequentemente, sete bons motivos para vocé comecar a
praticar a modalidade! Confira:1Reduz o estresse

A prética de atividades fisicas, por si s0, libera hormdénios como a endorfina, ocitocina, dopamina
e serotonina, que melhoram o humor, reduz o estresse fisico e mental e contribui para o bem-
estar das pessoas.

"O boxe, além de ser uma excelente atividade fisica, também funciona como valvula de escape,
reduzindo os hormdnios relacionados ao estresse, como o0 cortisol, e aumentando a endorfina,
que é responsavel pela sensac¢do de bem estar", explica a especialista.
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Gera alto gasto calorico e auxilia na perda de peso

Por ser uma atividade intensa, o boxe é um grande aliado na perda de peso, devido aos treinos
intensos, com diversas movimentagdes em todo o corpo, o que auxilia também na definicdo dos
musculos e na reduc¢do de gordura, sendo um 6timo aliado no combate a obesidade.

Continua apés a publicidade

"O gasto cal6rico em um treino que une o boxe convencional ao treinamento funcional pode
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chegar a até 700 calorias, pois existem momentos nos quais realizamos trabalhos de velocidade
e poténcia, gerando um alto gasto cal6rico”, comenta Sandra.
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Melhora o condicionamento fisico geral

Além da perda caldrica que o esporte proporciona, um dos maiores beneficios do esporte para o
corpo feminino € o condicionamento fisico, fazendo esse ser um dos maiores motivos pela
procura do boxe como atividade fisica para as mulheres.

"0 treino também melhora o desempenho cardiorrespiratério da praticante e, consequentemente,
ajuda a melhorar também o seu condicionamento geral, tornando-a mais resistente", ressalta
Bezerra.
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Aumenta a autoestima

"Uma vez que o estresse diminui, € inevitavel a sensacdo de autoestima elevada quando se
pratica uma atividade que proporciona tantos beneficios fisicos e psicolégicos”, reverbera a head
coach.

Além disso, o boxe faz com que as praticantes se sintam mais seguras, ativas e confiantes,
aumentando canada online casino real money saude e qualidade de vida, o que,
consequentemente, também eleva a autoestima.
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Aumenta a definicao e forca do corpo

A pratica do boxe exige muita forga e resisténcia, uma vez que, durante as aulas, sao feitos
diversos movimentos repetitivos e o0 corpo esta sempre em movimento.

"Treinando sequéncias de socos, saltos e deslocamentos, € natural que a musculatura se
fortaleca, deixando o corpo feminino mais torneado e definido", comenta a profissional.
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Ativa o corpo como um todo

A pratica do boxe trabalha diversos grupos musculares ao mesmo tempo, como bragos,
abdoémen e pernas, constantemente trabalhados durante a repeticdo de movimentos e golpes.
"Assim seu corpo se movimenta completamente, sendo uma 6tima atividade para exercitar o
corpo de forma integral”, explica.
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Ajuda na defesa pessoal

Por fim, a profissional ainda ressalta que, além de todas essas vantagens, o boxe ainda é 6timo
e muito procurado por mulheres que querem aprender com a luta uma forma de se defender em
alguma situacéo de risco, ainda que ndo seja o objetivo principal da aula.

"A defesa pessoal é um dos beneficios do esporte e ajuda as mulheres a se sentirem mais
seguras e confiantes diante de determinadas situacdes e adversidades no dia a dia", comenta a
profissional.
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Sim, é possivel ganhar dinheiro real jogando online. slot a ISlo slot. Muitos casinos online
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Inigo Philbrick: A Historia de Fraude de Arte de Um Ex-
Amigo

Em 2024, Inigo Philbrick foi preso pela FBI na ilha do Pacifico de Vanuatu e conduzido para
Manhattan emorrascas. Ele era procurado por canada online casino real money participacao
canada online casino real money uma das maiores fraudes de arte da historia. Ainda na canada
online casino real money década de 30, acusado de enganar investidores canada online casino
real money arte canada online casino real money cerca de R$86m. Acdes judiciais estavam
acumulando, acusando-o de forjar documentos legais, duplicar obras de arte valiosas e se
recusar a pagar enormes dividas a pessoas a quem ainda chamava de amigos (embora o
sentimento certamente ndo fosse mutuo). Condenado e aprisionado na prisdo canada online
casino real money que Epstein se matou, ele foi eventualmente transferido para uma prisédo de
seguranca baixa para cumprir sete anos. No final, ele saiu apés trés, o que mostra que Philbrick
tem sorte do diabo.

A Historia de Philbrick e Whitfield

Neste livro emocionante, Orlando Whitfield conta a histéria do declinio de seu ex-amigo canada
online casino real money detalhes fascinantes. Inigo e Orlando comegcam como dois jovens de
historias extravagantes na Universidade Goldsmiths, University of London, ambos de familias
artisticas (o pai de Whitfield costumava dirigir Christie's, o pai de Philbrick era chefe de um
museu distinto canada online casino real money Connecticut). Eles se tornam amigos e
finalmente parceiros na | & O Fine Art. Eles movimentam uma Rego, tentam adquirir um Banksy
de uma porta do Shoreditch e tentam se tornar mestres do artoverso.

Whitfield se posiciona como Boswell a Johnson, Ryder a Flyte, Carraway a Gatsby. Ele é o
menos sofisticado, cuja funcdo € tomar notas enquanto Philbrick realiza uma série de facanhas



extraordindrias. No inicio, essas sdo nada mais do que uma série de armag¢des por um jovem
com pressa. Philbrick consegue um assento na White Cube gallery e convence Jay Jopling a
deix&-lo dirigir uma empresa spin-off, Modern Collections, que lida com o mercado secundario de
artes canada online casino real money oposicéo a compra diretamente de artistas (nédo ha
sugestao de que Jopling esteja envolvido de alguma forma no fraude de Philbrick - de fato,
Whitfield escreve que ainda deve dinheiro). Ele se torna amigo de Norman Rosenthal,
posteriormente da Royal Academy, e até mesmo consegue convencer Gilbert & George a deixa-lo
exibir algum de seus trabalhos anteriores que nunca deixaram seu estudio do leste de Londres.
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