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「徒手訓練」顧名思義，就是指不需要器材便能
進行的健身方式，利用自身體重作為負重來達到
鍛鍊的效果，像是常見的仰臥起坐、伏地挺身等，
都算是徒手健身的一種。

因為沒有太多器材、工具的限制，所以不論在健身房、
公園或自己家中，隨時隨地都可以進行鍛鍊。
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