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div&gt;Heart rate method

 Dr. Luks says you can get a rough estimate of your 

own heart rate cutoff for zone 2 if you know your max heart rate (max HR). Subtr

acting your age (in years) from 220 gives you a ballpark estimate of your max HR

. Zone 2 is &lt;span&gt;around 65-75% of your max HR&lt;/span&gt;.&lt;/div&gt;&l
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&lt;p&gt;No contexto de trabalho, dar green para um projeto ou ideia geralmente 

significa que ele foi aprovado e ter&#225; suporte &#129522;  pra ser levadoapos

ta para presidente sportingbetaposta para presidente sportingbet frente. J&#225;

 durante uma reuni&#227;o a d&#225; Greang pode implicar: Uma propostaou sugest&

#227;o &#233; aprovada &#129522;  pela maioria/ por algu&#233;m com autoridade s

obre tomar essa decis&#227;oâ��.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No ambiente escolar, dar green significa que o aluno obteve aprova&#231

;&#227;o &#129522; aposta para presidente sportingbetaposta para presidente spor

tingbet uma tarefa ou provaou trabalho. Por exemplo: se um professor der Gren pa

ra a reda&#231;&#227;o &#233; implica porque &#129522;  ele aprovou e trabalhar 

com O estudante passou nessa avalia&#231;&#227;o!&lt;/p&gt;
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&#129522;  concordar ou aprovar alguma coisa. Por exemplo: se algu&#233;m pergun

tarar Se queres assistir a um filme com outra pessoa vai &#129522;  dando Gren -

 significando Que est&#225; De acordoaposta para presidente sportingbetaposta pa

ra presidente sportingbet assistiu &#224;quele longa!&lt;/p&gt;
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ilizada para indicar aprova&#231;&#227;o ou concord&#226;nciaaposta para preside

nte sportingbetaposta para presidente sportingbet diferentes contextos: desde o 

ambiente de trabalho at&#233; conversar informais entre amigos.&lt;/p&gt;
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