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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 € 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
jogos de cassino reais pagos 26%.

Alias, ja existem evidéncias cientificas bem robustas sobre o exercicio, tanto o exercicio aerdbio
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 aerdbica 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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Esforcos sem sucesso de democratas seniores para
empurrar Joe Biden para fora da corrida presidencial foram
"desafortunados, feios e publicos”

Os esforcos sem sucesso de democratas seniores para empurrar Joe Biden para fora da corrida
presidencial foram "desafortunados, feios e publicos" e fizeram ao presidente um "mau servico",
disse o ex-chefe de gabinete da Casa Branca de Biden, Ron Klain.

A nova candidata, Kamala Harris, continua a levantar fundos, fazer campanha e mostrar sinais
de pegar Donald Trump nas pesquisas.

Desapontamento com chamadas para saida de Biden

"Figuei desapontado quando pessoas do partido pediram que Biden saisse da corrida e acho que
elas sairam do controle", disse Klain.

"Acho que foi desafortunado, feio e publico, e ndo deveria ter acontecido ... Acho que elas
estavam fazendo-lhe um mau servigo, mas acho que ele lidou com isso de maneira incrivelmente
graciosa e veio com um plano que vai funcionar para nés jogos de cassino reais pagos 2024."

Criticas a performance de Biden no primeiro debate

As criticas a performance de Biden no primeiro debate aumentaram, pois ele parecia fraco e
confuso e ndo conseguiu combater as mentiras de Trump.

Klain deixou a Casa Branca no ano passado, mas ajudou Biden a se preparar para o debate.

"Achei que o debate seria uma oportunidade para o presidente esclarecer algumas dessas
davidas [sobre jogos de cassino reais pagos idade e aptiddo], mas claramente isso nédo deu certo
naquela noite e € isso", disse Klain.

Biden "estava fora" na noite do debate



Klain disse que Biden "estava fora" na noite do debate, mas que o presidente "mostrou
plenamente suas capacidades nos dias seguintes, fazendo campanha e respondendo perguntas
sem roteiro, como fez na jogos de cassino reais pagos coletiva de imprensa [durante uma cupula
da Nato jogos de cassino reais pagos Washington]".

"Eu acho que ele simplesmente estava fora naquela noite", disse Klain.

Harris emerge como candidata consensual do partido

Klain disse que, embora ndo goste "como chegamos aqui", esta feliz com "onde estamos e
vamos seguir jogos de cassino reais pagos frente. Vamos vencer este ano".

Harris emergiu rapidamente como a candidata consensual do partido com forte apoio.
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