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Mazoezi ya Kupunguza Unene kwa Kufanya Mbio za
Umbali Mfupi
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Afya ya Mwili na Mazoezi

Mazoezi ya Kupunguza Unene kwa Kufanya Mbio za Umbali Mfupi

Kuna njia nyingi za kupunguza unene, lakini moja ya njia bora na rahisi ni kufanya
mbio za umbali mfupi. Mbio hizi ni njia nzuri ya kuchoma kalori na kufanya mwili wako
uwe na umbo zuri. Katika makala hii, nitaangazia faida za kufanya mbio za umbali
mfupi kwa ajili ya kupunguza unene na nitashirikisha vidokezo kadhaa juu ya jinsi ya
kuanza na kufanya mazoezi haya.
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