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&lt;p&gt;&lt;/p&gt;&lt;p&gt;A express&#227;o &quot;pin-up&quot; remete a uma sub

cultura popular que surgiu na d&#233;cada de 1940, especialmente nos Estados Uni

dos. Em geral,a â­�ï¸�  cultura&#39;pin com up&quot;, envolve o cria&#231;&#227;o e 

aprecia&#231;&#227;ode retratos idealizados das mulheres atraentem -que s&#227;o

 frequentemente posicionadas0 0 bet3650 0 bet365 forma â­�ï¸�  sedutorra ou glamoros

a!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Originalmente, as imagens &quot;pin-up&quot; eram criadas para serem fi

xadas0 0 bet3650 0 bet365 pain&#233;is ou paredes de forma que pudessem â­�ï¸�  ser 

facilmente vistas e apreciaadas. Com o passar do tempo a cultura&#39;pin Up&#39;
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3; maquiagem pesada!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Algumas das mulheres mais famosas â­�ï¸�  associadas &#224; cultura &quot;p

in-up&quot; incluem Betty Grable, Marilyn Monroe e Bettie Page. Essas femininas 

se tornaram s&#237;mbolos sexuais ou de â­�ï¸�  inspira&#231;&#227;o para muitas out

ras artistas/ designers!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Embora a cultura &quot;pin-up&quot; tenha sido historicamente associada

 A uma representa&#231;&#227;o idealizada e glamorosa da â­�ï¸�  feminilidade, &#233

; importante notar que ela tamb&#233;m tem foi criticada por refor&#231;ar ester

e&#243;tipos ou expectativas limitadam0 0 bet3650 0 bet365 rela&#231;&#227;o &#2

24;s â­�ï¸�  mulheres. Hoje Em dia:a cultural&#39;pin com up&#39; continua &#224; se

r um fonte de inspira&#231;&#227;o para muitos artistas/ designeres; mas ainda â­�
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 &lt;span&gt;running, brisk walking, cycling, swimming, rowing, skating, and ell
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&lt;div&gt;&lt;div&gt;Heart rate method

 Dr. Luks says you can get a rough es

timate of your own heart rate cutoff for zone 2 if you know your max heart rate 

(max HR). Subtracting 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;
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