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conteudo:

+Milionaria pode pagar R$ 161 milhdes nesta quarta-feira

Mega-Sena pode pagar R$ 120 milhbes nesta terca -feira

Veja os nameros sorteados: 03 - 07 /10, 25 e 31 52. Quina teve 216 apostas ganhadoras; cada
uma vai levar R$24,4 mil!

Pratica de arte marcial melhora saude fisica e mental, segundo estudo

A prética de arte marcial, uma atividade fisica milenar, tem sido associada a diversos beneficios
para a saude, de acordo com um estudo recente.

Beneficios para a saude fisica

A prética regular de arte marcial pode ajudar a melhorar o equilibrio e a reduzir a ansiedade,
além de prevenir doencas cardiovasculares.

Isso ocorre porque a atividade aumenta moderadamente a frequéncia cardiaca, fortalecendo o
coracdo e melhorando a circulagdo sanguinea.

Beneficios para a saude mental

Além dos beneficios fisicos, a pratica de arte marcial também pode ajudar a melhorar a saude
mental.

Isso porque a atividade exige foco e concentragéo, 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 periodo de seis meses.
- Os resultados mostraram melhorias significativas em indicadores de saude fisica e mental.

Grupo Frequéncia cardiaca média Nivel 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)
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