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زمانیکه از پرورش اندام و تقویت  ماهیچه ها سخن به میان می آید، معمولاً اولین چیزی که به ذهن می رسد، دمبل و هالتر  می باشد، اما حقیقت اینجاست که بدون استفاده از وزنه نیز می توان عضله آورد. چیزی  که مهم است این است که فرد بداند برای عضله آوردن باید ماهیچه های آن قسمتی که قصد  دارد پرورش دهد را تحریک و بر روی آنها کار کند. حال این کار را هم با استفاده از  وزنه و هم بدون استفاده از آن می توان انجام داد. تنها تفاوتی که وجود دارد این  است که شما با استفاده از وزنه خیلی سریع تر میتوانید این کار را انجام دهید و در  یک بازه زمانی محدود می توانید به تدریج میزان وزنه ها را افزایش داده و حجم  دلخواه ماهیچه ای را که در نظر دارید در نقاط مختلف بدن خود ایجاد نمایید. اما  زمانیکه بخواهید بدون کمک گرفتن از وزنه این کار را انجام دهید، باید بدانید که پروسه  کاری قدری کند تر شکل گرفته و دیرتر به نتیجه دلخواه دست پیدا میکنید. 
    ما قصد داریم تا در این مقاله  شما را با شیوه های پرورش اندام بدون بهره گیری از وزنه آشنا کنیم. و اما چگونه می  توانید این کار را انجام دهید؟ در حقیقت راههای بسیار زیادی وجود دارد که شما می  توانید با توجه به آن، این کار را انجام دهید. برنامه هایی وجود دارند که با  استفاده از آنها می توانید گروهای اصلی عضلات خود را بدون نیاز به هر گونه وزنه ای  پرورش دهید. واقعاً خیره کننده است که بتوانید بدون بلند کردن کیلو کیلو آهن اندام  خود را به شکل دلخواه در آورید. 
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