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本书是一本肌肉力量训练的完全图谱，书中全面介绍了以无器械方式进行力量健身训练
的动作和方法。全书按照训练不同的身体部位划分章节，涵盖了手臂、颈肩、胸部、腹
部、背部、大腿、臀部、小腿及全身综合训练，共计80余个无器械训练动作，针对不同
部位的肌肉进行力量训练。
全书以肌肉解剖图谱的形式生动直观地展现出了每个动作训练的分别是哪部分肌肉，可
使读者有的放矢，更有针对性地进行局部或是全身肌肉的力量训练。本书适合广大的健
身爱好者，尤其是无器械力量健身爱好者阅读。

肌肉的力量训练只能在健身房才行么？
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为什么不能在客厅，在厨房，在办公室，在走廊里进行有效的肌肉力量训练呢？

这并不夸张，《无器械健身训练全书2——力量的奥义，肌肉训练完全图谱》这本书就
是您的私人教练，它将教会您力量训练的终极奥义——无器械力量训练法，书中涵盖80
余个训练 动作，可以让您随时随地都能锻炼您想练的那块肌肉！

难道就只有这些动作？当然不！

相对专业的肌肉图谱，有的放矢，直观了解各个动作锻炼哪块肌肉！

全身及各个位置的分部位训练方式，手臂、颈肩、胸肌、腹肌、背肌、大腿、小腿、臀
部以及全身，想练哪里就练哪里！

完美的训练计划和强度安排，谁说没有健身教练就不能安排专业的训练计划！

当然，还有力量的终极奥义——

一桌、一椅、一门、一角落，无器械亦可练出一身肌肉！

作者介绍: 

布雷特.康特拉斯

出生于美国凤凰城，在北亚利桑那大学获得了学士学位，并在亚利桑那州国立大学获得
硕士学位，目前正在攻读新西兰奥克兰理工大学的体育学博士学位。他是一位著名的力
量调节训练师及健身训练专家，他在美国各地均进行过讲座及培训。他也是一个著名的
专栏作家，为《男性健身》、《肌肉训练》、《有氧运动》等多家杂志撰写文章。
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评论

总体来说，适合女性，初学者，勤快鬼。
本来以为字那么多一定啰啰嗦嗦，还好结果只是表述清晰。
会着重表明难度等级和主次参与肌群。 有几个动作很不错的，我也头一次见，推荐。

-----------------------------
不知道为什么到了国内变成了2。bret自重训练只写了这一本，作为一代臀王，他的书
绝对让健身爱好者受益良多

-----------------------------
动作讲解还算比较清楚，可以当作工具书翻一翻，不过在这个时代的确还是显得有些滞
后了，以视频的方式进行说明肯定对动作会更清楚。

-----------------------------
解剖图都十分清晰明确

-----------------------------
没有什么新东西。



-----------------------------
对于在家/出差还是很有参考意义的，比囚徒的自重训练简单，也更实际一些

-----------------------------
非常好

-----------------------------
其实作者还是有真才实学的 不知道是翻译的原因还是什么缘故 错误很多而且感觉混乱
缺乏诚意 动作库还有一些理念还是不错有帮助的

-----------------------------
好用。比同名的一代好用无数倍。

-----------------------------
比较详细，对于希望了解肌肉发力运动和训练入门知识的人来说看起来比较轻松。对入
门健身者来说可能执行有点难，因为复杂了些。

-----------------------------
中规中距

-----------------------------
书中有非常详细的讲解，以及非常棒的图谱，具有相当的参考价值

-----------------------------
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