
CAPACIDADE DE REALIZAÇÃO 

EXEMPLO - META: Pesar 70kg com um percentual de gordura de 

18%, com alimentação inteligente e atividade física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EXEMPLO - CÁLCULO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CR = [(EAF + QAF + A + P) – (M + D)]x (HxR) 

CR = [(9 + 4 + 7 + 2) – (8 + 4)]x (7x9) 

[22       -     12]    x    63 

= 630 63     10            x      
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META: 
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CR = [(EAF + QAF + A + P) – (M + D)]x (HxR) 



 

CAPACIDADE DE REALIZAÇÃO 
FAÇA O SEU CÁLCULO AQUI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

CR = [(EAF + QAF + A + P) – (M + D)]x (HxR) 
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