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conteúdo:
+Milionária pode pagar R$ 161 milhões nesta quarta-feira
Mega-Sena pode pagar R$ 120 milhões nesta terça -feira
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Prática de arte marcial melhora saúde física e mental, segundo estudo

A prática de arte marcial, uma atividade física milenar, tem  sido associada a diversos benefícios
para a saúde, de acordo com um estudo recente.

Benefícios para a saúde física

A prática regular  de arte marcial pode ajudar a melhorar o equilíbrio e a reduzir a ansiedade,
além de prevenir doenças cardiovasculares.
Isso ocorre  porque a atividade aumenta moderadamente a frequência cardíaca, fortalecendo o
coração e melhorando a circulação sanguínea.

Benefícios para a saúde mental

Além  dos benefícios físicos, a prática de arte marcial também pode ajudar a melhorar a saúde
mental.
Isso porque a atividade exige  foco e concentração, o que pode ajudar a reduzir o estresse e a
ansiedade.

Dados do estudo

O estudo foi conduzido com  um grupo de praticantes de diferentes estilos de arte marcial.●

Os participantes foram acompanhados por um período de seis meses.●

Os resultados  mostraram melhorias significativas em indicadores de saúde física e mental.●

Grupo Frequência cardíaca média Nível de ansiedade
Praticantes de arte marcial 120 batimentos por  minuto 10 (escala de 1 a 50)
Grupo controle 100 batimentos por minuto 20 (escala de 1 a 50)

Leia a reportagem completa vaidebet com gratis.
© 2024  . A não se responsabiliza pelo conteúdo de sites externos. Leia sobre nossa política em

/vaide-bet--com-gratis-2024-12-08-id-48359.pdf


Informações do documento:
Autor: jandlglass.org
Assunto: jogo de baralho paciencia online gratis
Palavras-chave: jogo de baralho paciencia online gratis - jandlglass.org
Data de lançamento de: 2024-12-08

relação a links  externos.


	jogo de baralho paciencia online gratis - jandlglass.org
	Prática de arte marcial melhora saúde física e mental, segundo estudo
	Benefícios para a saúde física
	Benefícios para a saúde mental
	Dados do estudo



