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Aus Criinden der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgangig die
méannliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverstandlich die weibliche mit

einschlieft.

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben
ohne Gewahr. Weder die Autoren noch der Verlag kénnen fiir eventuelle Nachteile oder
Schéden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung tber-

nehmen.
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Bemerkung zu den vorherigen Auflagen des Buchs ,Gymnastik mit dem
Pezzi®ball"

Bezliglich des Buchtitels dieser Neuauflage (und der vorherigen Auflagen) moch-
ten wir Folgendes genau angeben:

Die Marke ,Pezzi" ist eine europdische Marke (N.453.514), Eigentum der Ledra-
gomma Original Pezzi® S.r.l. mit Firmensitz in Osoppo (Italien) und deshalb miissen
alle Artikel, die mit ,Pezziball" gekennzeichnet sind, ausschlieBlich mit der Produk-
tion der Ledragomma Original Pezzi® S.r.I. verbunden werden.

Jene Marke wird auf allen Artikeln der Produkte der Ledragomma und nur auf
diesen angebracht.

Die Benutzung dieser o. g. Marke beziiglich Artikeln anderer Hersteller wurde irr-
tiimlich von uns in den vorherigen Auflagen verwendet.

Fast alle Abbildungen, die in dieser Auflage vorhanden sind, wurden mit den Arti-

keln der Ledragomma hergestellt.
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VORWORT

ir freuen uns (ber eine weitere Auflage des Titels, der nun seit mehr
als einem Jahrzehnt besteht. Das haben wir erneut zum Anlass ge-
nommen, eine Uberarbeitung kleinerer, aber nicht ganz unwichtiger

Teilbereiche vorzunehmen.

Auffallig wird sich wieder die neue Bebilderung auswirken, wo wir uns an dieser
Stelle herzlich bei den Fotomodellen Janina Ude, Dana Brzink, Bea Hillebrecht sowie
Gerd Ehrlich bedanken mochten, die hervorragende Arbeit geleistet haben. Auch
Rudolf Hillebrecht gilt ein herzliches Dankeschon, der in bewéhrter Tradition mit
Geduld die ausgezeichneten Fotoaufnahmen gemacht hat. In die Fotoaufnahmen
sind weitere vielschichtige Erfahrungen eingeflossen, die wir in den vergangenen

Jahren in der sportpraktischen Arbeit sammeln konnten.

In diesem Zusammenhang sei auch darauf hingewiesen, dass der Titel mit seinen
zahlreichen Ubungen sehr umfangreich ist, sodass dem Leser eine groBe Vielfalt der

Pezzi*ballgymnastik angeboten wird.

Im theoretischen Teil haben wir vor allem Erganzungen zum Kréftigen und Dehnen
als auch zu den Erkenntnissen des Sitzens vorgenommen, um diese Kapitel aktuali-

siert auf dem neuesten Stand halten zu kdnnen.

Dank gebihrt vor allem der Firma Ledragomma, die uns mit den originalen

Pezzi’ballen sowie erganzenden Materialien groRziigig unterstiitzt hat.



Vorwort

Wir hoffen, dass wir mit der Uberarbeitung dieses Titels Gymnastik mit dem
Pezzi®ball wieder viele Leser gewinnen kénnen, die uns dann mit ebenso viel Elan
und Begeisterung (iber ihre Erfahrungen im Umgang mit dem Buch berichten, wie

das in der Vergangenheit der Fall gewesen ist.

Alexander Jordan und Martin Hillebrecht
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Kapitel |

EINLEITUNG:
WICHTIGE HINWEISE
VOR BEGINN DES TRAININGS

,Pezzi"ball - ist das nicht der groSe Ball, auf dem man sitzen,
htipfen, rollen und noch vieles mehr machen kann?”

er Pezzi*ball, der zunachst nichts anderes ist als ein iberdurchschnittlich
groBer Ball, ist mittlerweile sehr weit verbreitet. Umgangssprachlich wird der

Pezzi®ball auch Sitzball genannt.

Urspriinglich stammt der Pezzi’ball aus der krankengymnastischen Therapie. Doch
schon langst hat seine Anwendung diese Grenzen gesprengt. Heute gehort er oft-
mals schon zur Ausstattung von Turnhallen und Badern, wird haufig im Sportun-
terricht und in der Gymnastik eingesetzt und findet Anklang beim Gebrauch in
Kindergarten, in Vereinen und Heimen bis hin zur privaten Nutzung. Es ist keine
Seltenheit mehr, dass man bei Besuchen von Freunden, Bekannten und Kollegen

einen Pezzi’ball im Wohn-, Arbeits- oder Kinderzimmer findet.

Viele Menschen leiden heute unter verschiedensten Schmerzen — im Riicken, Kopf,
Nacken, in den Schultern, in den Armen und Handen und in den Knien und Fulen.
Die Ursache dafiir hangt meistens auch mit Bewegungsmangel zusammen. Sollte

das so sein, dann ist keiner von uns mit diesem Problem allein.

Unsere Umwelt, das heiBt unsere Arbeitswelt, unsere Freizeitgestaltung, unsere
Ausbildungswelt, ist einem standigen Wandel unterworfen. Dieser Wandel scheint

uns vor allem eine stark zunehmende sitzende Tatigkeit zu bringen. Mit Ausnahme



Einleitung: Wichtige Hinweise vor Beginn des Trainings

weniger Momente sitzen wir fast ausschlieBlich den gesamten Tag Uber — beim
Frihstiick, auf dem Weg zur Arbeit, zur Schule oder in die Stadt, in Pausen, zum
Entspannen und beim Fernsehen. Der Kérper und der Geist reagieren auf einen
derartig verdnderten Lebensablauf auf ihre Weise: Hier kommt es oftmals zur Ab-
nahme der Muskulatur in Form von Abschwachung und Verkiirzung einzelner Mus-
kelgruppen, zur Leistungsminderung des Herz-Kreislauf-Systems sowie zum Verlust
von bestimmten koordinativen Fahigkeiten, wie beispielsweise der Auspragung des
Gleichgewichtssinns. Nicht zuletzt steigt auch die allgemeine persénliche Empfin-

dung, dass ein seelischer und kérperlicher Ausgleich fehlt.

Eine Entscheidung fiir mehr Gesundheit und eine bessere Fitness!

Der Pezzi*ball bietet hier erste und auf lange Sicht auch dauerhafte Méglichkei-
ten, Verdnderungen vorzunehmen, um einen individuell verbesserten Zustand zu
erreichen. Er stellt nicht nur eine alternative Sitzgelegenheit gegeniiber dem her-
kémmlichen Stuhl dar, sondern ist gleichzeitig auch ein Bewegungsgerat, das allein
durch seinen hohen Aufforderungscharakter zur Gymnastik oder zum Spielen und
Entspannen animiert. Bei seiner Nutzung kann er sowohl Bewegungen fordern als
auch fordern. Dabei ist bereits eine aktive und gesteigerte Beanspruchung von
Muskulatur mit einbezogen. Vielfache Trainingsreize werden demnach wirksam ge-
setzt, ohne dass man sich bewusst zur Gymnastikstunde aufraffen muss. Ein aktives

Korpertraining ist die Folge.

Was leistet dieses Buch?

Mit leicht verstandlichen Informationen zum Pezzi"ball, zu dessen Eigenschaften
und zum Aufbau eines effektiven Trainings soll das Interesse am Ball geweckt wer-
den. Hinzu kommt ein ausftihrlicher Abschnitt zum Thema Sitzen und Sitzverhalten.
Die Rubrik Der praktische Tipp! strebt eine direkte Verkniipfung zum folgenden um-
fangreicheren, praktischen Teil an. Dort werden zahlreiche Ubungen dargestellt, die
durch eine detaillierte Ubungsbeschreibung und durch Hinweise auf die Funktion
der angesprochenen Muskulatur sofort umzusetzen sind. Dariiber hinaus bekom-

men auch diejenigen Ubungshinweise, die den Pezzi’ball bereits gelegentlich oder
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dauerhaft als Sitzmobiliar nutzen oder ihn in Zukunft benutzen wollen. Eine aktive
Bewegungspause oder eine kurze Entspannungsphase auf und mit dem Ball fordert
nicht nur wieder die Konzentration wahrend der Schreibtischarbeit, sondern setzt
auch positive Trainingsreize. AbschlieBend werden dem Leser beispielhaft zusam-

mengestellte Ubungsprogramme angeboten.



Einleitung: Wichtige Hinweise vor Beginn des Trainings

Viele Menschen mdchten heute in ihrer Freizeit selbststéandig etwas fir sich tun.
Diesem Trend versucht das Buch entgegenzukommen. Doch nicht nur einzelne
Personen werden zum individuellen Training mit dem Pezzi"ball angeleitet. Im Be-
sonderen auch Sportlehrer, Ubungsleiter, Gymnastiklehrer und andere Bewegungs-
padagogen werden hilfreiche Anregungen zur Unterrichtsgestaltung finden. Ein
abwechslungsreicher und erweiterter Stunden- und Trainingsaufbau kann dabei ein
Ziel beim Gebrauch des Pezzi*balls sein. Die direkte Umsetzung der Ubungen in die

Praxis sollte dabei nahtlos gelingen.
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Kapitel Il

DER PEZZI°BALL - MEHR ALS
NUR EIN BEWEGUNGSGERAT

,Bewegung ist Leben,
und Leben ist Bewegung.

Je weniger Bewegung,
desto weniger Leben.

Hort die Bewegung auf,
endet das Leben.

Leben und Bewegung
sind ein und dasselbe.”

(Adriana Zillo - Dr. Hans Greising)

In diesem Teil des Buches wird auf die Ver-
wendungsméglichkeiten des Pezzi’balls
als Bewegungsgerat eingegangen. An-
schlieBend sollen die gesundheitlichen
Auswirkungen bei der Nutzung des
Pezzi"balls erlautert werden. Die allge-
meinen Hinweise halten Informationen
zur Anschaffung, zum Gebrauch und zur
Behandlung des Balls bereit. Abgeschlos-
sen wird dieser Teil durch Hintergrund-
informationen zum Sitzen auf und zur

Gymnastik mit dem Pezzi*ball.

Ziel soll es sein, den Benutzer zu befa-
higen, sich selbststandig Ubungen aus
dem dann folgenden Angebot auszu-
wahlen und sie zweckmaBig zu einem
Ubungsprogramm zu verbinden. Je mehr
Kriterien der Leser besitzt, desto leich-
ter kann er sich sein eigenes Programm
zusammenstellen oder Ubungen fiir ein
Trainingsprogramm in einer Ubungs-

gruppe auswahlen.



Der Pezzi®ball - mehr als nur ein Bewegungsgerdt

Der Theorieteil richtet sich an unterschiedliche Zielgruppen. Anfanger im Bereich
der Gymnastik mit dem Pezzi*ball sollten den gesamten Theorieteil beachten. Fort-
geschrittene kénnen nach der Lektiire des Kapitels VI sofort mit dem Uben und

Trainieren beginnen.

Der Pezzi’ball - mehr als nur ein Bewegungsgerat

Der Pezzi"ball, der zum Ausprobieren und Bewegen einladdt, bietet seinem Benutzer
viele Vorteile. Diese kénnen mit den Attributen Vielfalt, Attraktivitat und Dynamik
versehen werden. Was sich dahinter verbirgt, soll im folgenden Abschnitt Darstel-

lungsgegenstand sein.




