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 Dr. Luks says you can get a rough estimate of your own heart rate cutoff fo

r zone 2 if you know your max heart rate (max HR). Subtracting your age (in year) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 360 Td (s) from 220 gives you a ballpark estimate of your max HR. Zone 2 is &lt;span&gt;
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&lt;p&gt;&lt;/p&gt;&lt;p&gt;A Primeira Liga, conhecida como Liga Portugal, ap&#2

43;s uma emocionante temporada de futebol, chegou ao fim.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Antes de falarmos sobre o &#129516;  t&#233;rmino dela, vamos primeiram
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&lt;p&gt;A Primeira Liga tem suas origens na temporada de 1934-1935 e, desdes de

 ent&#227;o, &#129516;  tem sido um importante campeonato no panorama do futebol

 mundial. Desde 1999, ela vem sendo denominada como Primeira Liga, com &#129516;

  o FC Porto tendo ganho o t&#237;tulo no primeiro ano da nova fase.&lt;/p&gt;
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