Zdrowy tryb zycia

Siema! Mam 21 lat, ok. 178cm wzrostu i waze
aktualnie 95 kg. Chcialbym troche schudnadé,
jednak nie do konca wiem jak sie do tego zabrad.
Czy mogtbym was prosic o rady dotyczace
odpowiedniej diety, suplementacji i ¢wiczen na
sifowni? moze bieganie i rower bedzie lepszy od
¢wiczenia z ciezarami?
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