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mundo de jogos com prémios que vao além da sua imaginacao!

Por isso, separamos 7 beneficios que a atividade fisica agrega para a nossa mente.

Que praticar esportes promove a saude fisica, isso todo mundo sabe, mas e que também é um
grande aliado da nossa saude mental, vocé sabia? Um estudo da Escola de Saude Publica de
Harvard descobriu que apenas 15 minutos de caminhada ao dia reduzem os riscos de depressao
em 26%.

Alias, ja existem evidéncias cientificas bem robustas sobre o exercicio, tanto o exercicio aerébio
guanto o de resisténcia se mostraram eficazes na reducdo dos sintomas da depressao.

Ou seja, a atividade fisica ndo atua apenas na melhora do bem-estar, mas na prevencéo e
melhoria dos sintomas de depressao, ansiedade, transtorno bipolar, etc.

Para se beneficiar de todas as vantagens da pratica de exercicios fisicos, a OMS recomenda de
150 a 300 minutos de atividade aerdobica moderada a vigorosa por semana para todos os adultos
e uma média de 60 minutos por dia para criancas e adolescentes.
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A auto-descrito "Quarta Transformacéo” - que colocou o projeto de Lépez Obrador um nivel com
a Revolucédo Mexicana ea guerra da independéncia — ficou aquém dos seus objetivos elevados.
Mas os indices do Lopez Obrator aprovacdo permanecem sélidas, por volta 65% e seu partido
Morena parece certo para manter na Presidéncia!

A popularidade duradoura de Lopez Obrador — conhecida coloquialmente por suas iniciais, Amlo
- reflete o0 sucesso principal do seu governo: a percep¢ao da justica socioeconémica.

"Primeiro, os pobres” é o slogan de campanha que Morena mais claramente entregou.

Klopp deve ter cuidado com a barragem de pecas-sets.

David Moyes certamente tera tomado nota da luta de Liverpool para defender pecas contra
Everton. Jrgen Klopp, que deve estar encantado com uma ameaca 12h30 do fim das filmagens
direcdo a James Dermow e o inicio dos ataques no sabado a tarde na casa-desenhada
Tomorow; os defensores devem preparar sua equipe quando visitarem West Ham (para moyes),
esta é oportunidade reparar um dano consideravel ao seu reputacédo causado pelo colapso
ocorrido pela temporada passada por Selby Merhurst Park #...

Jacob Steinberg
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