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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, 4 isso todo mundo sabe, mas e que também é um
grande aliado da nossa saude mental, vocé sabia? Um estudo 4 da Escola de Saude Publica de
Harvard descobriu que apenas 15 minutos de caminhada ao dia reduzem os riscos de 4
depresséao em 26%.

Alias, ja existem evidéncias cientificas bem robustas sobre o exercicio, tanto o exercicio aerébio
guanto o de resisténcia 4 se mostraram eficazes na reducdo dos sintomas da depresséo.

Ou seja, a atividade fisica ndo atua apenas na melhora do bem-estar, 4 mas na prevencéo e



melhoria dos sintomas de depressao, ansiedade, transtorno bipolar, etc.

Para se beneficiar de todas as vantagens da 4 pratica de exercicios fisicos, a OMS recomenda de
150 a 300 minutos de atividade aerdbica moderada a vigorosa por semana 4 para todos os
adultos e uma média de 60 minutos por dia para criangas e adolescentes.

Embarque conosco nesta aventura, enquanto desvendamos o misterioso mundo dos esportes
gue comegam com essa intrigante letra.

De atividades aquaticas a batalhas de velocidade, prenda a respiracdo e prepare-se para ficar
encantado.

Remo: A danga harmoniosa das aguas

Quando pensamos em esportes com a letra "R", o remo €, sem dlvidas, um dos primeiros a
surgir em nossas mentes.

Essa atividade milenar, que remonta as civilizagdes egipcias, mesopotamicas e chinesas,
consiste em deslizar sobre as aguas com o auxilio de remos e embarcacoes.
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Inundacdes perigosas e aposta online 1 real andamento
aposta online 1 real Arkansas e Missouri

Chuvas perigosas e inundacdes estavam aposta online 1 real andamento aposta online 1 real
Arkansas e Missouri apés meses de chuva cair aposta online 1 real apenas algumas horas da
manha de quarta-feira.

Uma emergéncia de inundacao relampago rara foi emitida para cerca de 5.000 pessoas aposta
online 1 real Yellville e areas circundantes do Condado de Marion depois que 6 a 11 polegadas
de chuva cairam aposta online 1 real apenas quatro a cinco horas, de acordo com o Servico
Meteorologico Nacional. A area normalmente recebe apenas 3,5 a 4 polegadas de chuva no més
inteiro de julho.

A taxa de chuva extremamente alta seria esperada uma vez a cada 500 anos, o tipo de chuva
intensa que esta se tornando mais comum a medida que o0 mundo aquecido devido a poluicao de
combustiveis fésseis.

"Esta € UMA SITUACAO particularmente perigosa. Procure terreno mais alto AGORA!" 0 NWS
aposta online 1 real Little Rock advertiu.

O Condado de Marion néo esta sozinho. Avisos de inundacéo relampago estavam aposta online 1
real vigor na quarta-feira de manha para outras partes do norte do Arkansas, partes do sudeste
do Kansas e do sul do Missouri, incluindo Branson, onde vivem cerca de 14.000 pessoas. Sete
polegadas de chuva cairam aposta online 1 real menos de seis horas aposta online 1 real
Branson, uma taxa de chuva de 1.000 anos. O riacho Turkey Creek aposta online 1 real Hollister,
Missouri, ao sul de Branson, subiu 12 pés aposta online 1 real duas horas na manha de quarta-
feira.

Pelo menos uma ponte no Condado de Marion foi varrida pela enchente, de acordo com as
midias sociais do condado. Outras estradas foram inundadas e todos os escritérios do governo
foram fechados na quarta-feira.

As pessoas foram incentivadas por funcionarios a ndo sair para estradas inundadas e nao
seguras aposta online 1 real Flippin, também no Condado de Marion.

"Estamos experimentando algumas enchentes significativas aposta online 1 real nossa area. A
equipe de emergéncia esté trabalhando diligentemente. Por favor, use extrema cautela se vocé
sentir a necessidade de viajar", escreveu o Chefe de Policia John Spence nas midias sociais ha
manha de quarta-feira.

A emergéncia de inundacao relampago esté aposta online 1 real vigor até as 10:15 da manha
CDT. A chuva continuaré a cair sobre o norte do Arkansas durante a maior parte da manha antes



de diminuir gradualmente na tarde da tarde. Quantidades adicionais de chuva de 2 a 4 polegadas
sao possiveis, dependendo exatamente de onde as tempestades mais pesadas estagnam.

Alguns locais podem receber acimulos ainda maiores se as taxas de chuva torrenciais de 2
polegadas por hora persistirem.

As emergéncias de inundacao relampago sdo as mais graves adverténcias de inundacao e
ocorrem raramente se comparadas a adverténcias de inunda¢ao ou inundacéao relampago mais
comuns. No entanto, a emergéncia de inundacéao relampago de quarta-feira € a 482 a ocorrer nos
EUA este ano.

Sara Tonks, Brandon Miller e Rebekah Riess, da aposta online 1 real , contribuiram para este
relatério.
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