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Por isso, separamos 7 benefícios que a atividade física agrega para a nossa mente.
Que praticar esportes promove a saúde física,  isso todo mundo sabe, mas e que também é um
grande aliado da nossa saúde mental, você sabia? Um estudo  da Escola de Saúde Pública de
Harvard descobriu que apenas 15 minutos de caminhada ao dia reduzem os riscos de  depressão
em 26%.
Aliás, já existem evidências científicas bem robustas sobre o exercício, tanto o exercício aeróbio
quanto o de resistência  se mostraram eficazes na redução dos sintomas da depressão.
Ou seja, a atividade física não atua apenas na melhora do bem-estar,  mas na prevenção e
melhoria dos sintomas de depressão, ansiedade, transtorno bipolar, etc.
Para se beneficiar de todas as vantagens da  prática de exercícios físicos, a OMS recomenda de
150 a 300 minutos de atividade aeróbica moderada a vigorosa por semana  para todos os adultos



e uma média de 60 minutos por dia para crianças e adolescentes.
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A Suécia expulsou um jornalista chinês, dizendo que o repórter era uma ameaça à segurança
nacional.
A jornalista, uma mulher de 3 57 anos não identificada e foi presa pelo serviço sueco jogo que
deposita 5 reais outubro do ano passado pela polícia sueca. Ela é 3 expulsa por Estocolmo na
semana passada para ser impedida da volta ao país
A mulher chegou ao país escandinavo há cerca 3 de 20 anos, tinha uma autorização para
residência jogo que deposita 5 reais casa com um sueco que tem filhos.
A mulher teve contatos com 3 a embaixada chinesa e pessoas na Suécia que estão conectadas
ao governo chinês, disse SVT.
Seu advogado, Leutrim Kadriu disse à 3 SVT que a mulher não acredita ser uma ameaça para o
país.
"É difícil para mim entrar jogo que deposita 5 reais detalhes exatos, já 3 que muito está envolto no
segredo", disse Kadriu à emissora.
Na vizinha Noruega, a emissora NRK disse que o jornalista também 3 havia relatado de lá e
outros países nórdicos como Dinamarca.
Um tribunal no leste da China condenou o cidadão sueco Gui 3 Minhai, nascido na República
Popular Democrática do Congo a 10 anos de prisão por vender livros que criticavam os
comunistas. 3 Ele foi acusado "de fornecer ilegalmente informações ao exterior".
A embaixadora da Suécia na China durante uma reunião que ela organizou 3 entre a filha de Gui
e dois empresários chineses, os quais ameaçaram seu pai.A Embaixadoria Anna Lindstedt
acabou sendo liberada
Em 3 2024, um tribunal sueco considerou culpado de espionagem para a China, reunindo
informações sobre tibetanos que fugiram da Suécia. Dorjee 3 Gyantsan uma tibetana trabalhando
jogo que deposita 5 reais estação pró-tibéia foi considerada culpada por "atividade ilegal bruta" e
condenada à 22 meses 3 na prisão  
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