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&lt;p&gt;Antes vista como uma modalidade agressiva e mais masculinizada, cada ve
Z mais vemos academias e professores oferecendo aulas de boxe &#128177; para as

mulheres.&lt;/p&gat;
&lt;p&gt;N&#227;0 para menos, essa atividade tem conquistado o p&#250;blico femi

nino por ser uma excelente forma de tonificar o &#128177; corpo, queimar calori

as e, &#233; claro, liberar o estresse.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;De acordo com Sandra Bezerra, head coach de Jab House, a arte &#128177;

marcial &#233; um esporte democr&#225;tico e que traz in&#250;meras vantagens

para elas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;O boxe, al&#233;m de melhorar o humor e, consequentemente, &#1281

77; o estresse f&#237;sico e mental, atua como um grande aliado na perda de pes
0, j&#225; que &#233; uma atividade que &#128177; ativa diversos grupamentos mu
sculares, al&#233;m de realizar trabalhos de velocidade e pot&#234;ncia, gerando

um alto gasto cal&#243;rico&quot;, explica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Al&#233;m disso, ele &#128177; tamb&#233;m atua na melhora do co

ndicionamento f&#237;sico geral e da autoestima da praticante, redu&#231;&#227;0
do estresse, tempo de rea&#231;&#227;0, agilidade &#128177; e na defesa pessoa

l.&quot;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;7 benef&#237;cios do boxe para mulheres&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Sandra listou sete benef&#237;cios que a pr&#225;tica do boxe pode traz

er para &#128177; as mulheres alcan&#231;arem uma vida mais saud&#225;vel e ple
na Ai e, consequentemente, sete bons motivos para voc&#234; come&#231;ar a pratic

ar &#128177; a modalidade! Confira:1Reduz o estresseé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica de atividades f&#237;sicas, por si s&#243;, libera horm&

#244;nios como a endorfina, ocitocina, dopamina e &#128177; serotonina, que mel
horam o humor, reduz o estresse f&#237;sico e mental e contribui para o bem-esta

r das pessoas.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;&quot;O boxe, al&#233;m &#128177; de ser uma excelente atividade f&#23

7;sica, tamb&#233;m funciona como v&#225;lvula de escape, reduzindo os horm&#244
;nios relacionados ao estresse, como o0 &#128177; cortisol, e aumentando a endor
fina, que &#233; respons&#225;vel pela sensa&#231;&#227;0 de bem estar&quot;, ex

plica a especialista.&lt;/p&gt;
&lt;p&at;2&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Gera alto gasto cal&#243;rico e &#128177; auxilia na perda de peso&lt;

/p&at;
&lt;p&gt;Por ser uma atividade intensa, o boxe &#233; um grande aliado na perda

de peso, devido &#128177; aos treinos intensos, com diversas movimenta&#231;&#2
45;es em todo o corpo, o que auxilia tamb&#233;m na defini&#231;&#227;0 dos m&#2
50;sculos e na &#128177; redu&#231;&#227;0 de gordura, sendo um &#243;timo alia
do no combate &#224; obesidade.&lt;/p&gt;
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