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TESEKKUR

Core Egzersiz Anatomisi kitabini yazim asamasinda basta ailem ve hayat esim,
olmak {izere iizerimde emegi bulunan tiim hocalarima tesekkiirii bor¢ bilirim
ve ayrica siz degerli okuyucularima da Core Egzersiz Anatomisi kitabini okuyup
uygulattiginiz igin tesekkiir ederim.

Emre GURBUZ
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ONSOZ

Core Egzersiz Anatomisi kitabina hos geldiniz! Bu kitap, giiglii bir viicut i¢in
temel bir bilesen olan “core” kaslarinin anatomik yapisini ve etkili egzersizlerle
nasil calistirilabilecegini kapsamli bir sekilde ele almaktadir.

Bu Kkitap, fitness meraklilari, sporcular, egzersiz uzmanlar1 ve saglik
profesyonelleri i¢in tasarlanmigtir. Core kaslarinin roliinii anlamak ve bunlar
gliclendirmek, saglikli bir omurga, stabilite, denge, dayaniklilik ve daha iyi spor
performansi igin temel bir gerekliliktir. Kitabin yapisi, bilimsel arastirmalara
dayanarak core kaslarinin anatomisini ve islevini acgiklamakta, dogru formda
egzersizlerin nasil yapilacagini gostermekte ve potansiyel yaralanmalar1 6nlemek
icin 6nlemler sunmaktadir.

Kitap, her boliimde ayrintili anlatim, gorseller, 6rnek egzersiz rutinleri ve ilgili
aragtirmalara dayali bilgiler sunmaktadir. Ilk béliimde, core kaslarinin yapisal
bilesenlerini ve anatomik iligkilerini inceleyecegiz. Ardindan, core kaslarini
gliclendirmek igin etkili egzersizler hakkinda derinlemesine bilgi edineceksiniz.
Egzersizlerin adimlari, dogru teknikler ve giivenlik 6nlemleri de dahil olmak
tizere tiim ayrintilariyla agiklanmaktadir.

Core Egzersiz Anatomisi kitabi, size core kaslarini daha iyi anlamaniz, dogru
bir sekilde calistirmaniz ve giliglendirmeniz i¢in bir kilavuz sunmaktadir. Bu
kitabin, saghginizi ve fitness seviyenizi gelistirmenizde size yardimci olacaginm
umuyorum.

Saglikli bir yasam ve giiglii bir viicut igin Core Egzersiz Anatomisini
kullanmanizi dilerim. Iyi okumalar ve saghkli bir egzersiz deneyimi gegirmenizi
temenni ederim.

Saygilarimila.

Emre GURBUZ
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