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TEŞEKKÜR

Core Egzersiz Anatomisi kitabını yazım aşamasında başta ailem ve hayat eşim, 
olmak üzere üzerimde emeği bulunan tüm hocalarıma teşekkürü borç bilirim 
ve ayrıca siz değerli okuyucularıma da Core Egzersiz Anatomisi kitabını okuyup 
uygulattığınız için teşekkür ederim.
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ÖNSÖZ

Core Egzersiz Anatomisi kitabına hoş geldiniz! Bu kitap, güçlü bir vücut için 
temel bir bileşen olan “core” kaslarının anatomik yapısını ve etkili egzersizlerle 
nasıl çalıştırılabileceğini kapsamlı bir şekilde ele almaktadır.

Bu kitap, fitness meraklıları, sporcular, egzersiz uzmanları ve sağlık 
profesyonelleri için tasarlanmıştır. Core kaslarının rolünü anlamak ve bunları 
güçlendirmek, sağlıklı bir omurga, stabilite, denge, dayanıklılık ve daha iyi spor 
performansı için temel bir gerekliliktir. Kitabın yapısı, bilimsel araştırmalara 
dayanarak core kaslarının anatomisini ve işlevini açıklamakta, doğru formda 
egzersizlerin nasıl yapılacağını göstermekte ve potansiyel yaralanmaları önlemek 
için önlemler sunmaktadır.

Kitap, her bölümde ayrıntılı anlatım, görseller, örnek egzersiz rutinleri ve ilgili 
araştırmalara dayalı bilgiler sunmaktadır. İlk bölümde, core kaslarının yapısal 
bileşenlerini ve anatomik ilişkilerini inceleyeceğiz. Ardından, core kaslarını 
güçlendirmek için etkili egzersizler hakkında derinlemesine bilgi edineceksiniz. 
Egzersizlerin adımları, doğru teknikler ve güvenlik önlemleri de dahil olmak 
üzere tüm ayrıntılarıyla açıklanmaktadır.

Core Egzersiz Anatomisi kitabı, size core kaslarını daha iyi anlamanız, doğru 
bir şekilde çalıştırmanız ve güçlendirmeniz için bir kılavuz sunmaktadır. Bu 
kitabın, sağlığınızı ve fitness seviyenizi geliştirmenizde size yardımcı olacağını 
umuyorum.

Sağlıklı bir yaşam ve güçlü bir vücut için Core Egzersiz Anatomisi’ni 
kullanmanızı dilerim. İyi okumalar ve sağlıklı bir egzersiz deneyimi geçirmenizi 
temenni ederim.

Saygılarımıla.

Emre GÜRBÜZ
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