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196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146
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150
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Максимальный сердечный ритм

Зона целевого сердечного ритма
(для оптимального сжигания жира
держитесь в пределах данного диапазона)

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88

 

ЦЕЛЕВОЙ СЕРДЕЧНЫЙ РИТМ, ПРИ 
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