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&lt;p&gt;, ou mais, se necess&#225;rio. Por exemplo, corra 30 segundos a 80% do

seu esfor&#231;0 m&#225;ximo&lt;/p&at;
&lt;p&gt;uido por 60 a 120 7i,eAEE segundos de recupera&#231;&#227;0, 0 que poderia

incluir descanso completo,&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;nhada r&#225;pida ou leve corrida. D&#234; tempo para a recupera&#231;&

#227;0. Treinos de 7i @4E£ Sprint: Calorias&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;e Queimadura, M&#250;sculos de Tom, Aumente os Anaer&#243;bios healthli

ne&lt;/p&at;
&lt;p&gt;est&#225;gio, voc&#234;&lt;/p&at;
&lt;p&gt;&lt;/p&gt;&It;p&gt;elecione ou desmarque as f&#243;rmulas de preenchime

nto nas tabelas para criar colunasé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;adas caixa de sele&#231;&#227;0 para ativar ou desativar esta &#128181;

0p&#231;&#227;0. Use colunas calculados em&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;} uma tabela do Excel - Suporte Microsoft support.microsoft : en-us. es
crit&#243;rio Aqui&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#225; uma f&#243;rmula que &#128181; usa dois intervalos de c&#233;lu

las: SUM(A2:A4,C2:1C3) para&lt;/p&gt;
&lt;p&at; (. Use a fun&#231;&#227;0 SOMA para somar n&#250;meros0 0 bet3650 0 be) Tj T* BT /F:



