Lifestyle

Witam. Obecnie mam 22 lata, 182cm wzrostu i
waze tylko 67 kg. Chciatbym to zmienié i
zbudowac mase miesniowa a nawet troche
ttuszczowej, bo denerwuje mnie to, ze jestem
takim chudzielcem. Czy bytby ktos w stanie
uradzié¢ mi jakis rad na temat ¢wiczec na sitowni i
diety? W jaki sposdb ¢wiczyc€ i jes¢ aby urosnac?
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