
Die Autoren

Der Pezzi®ball ist durch seine speziellen eigenschaften wie kein anderes 
Gerät in der Lage, Bewegung zu fordern und zu fördern. er bietet vielfältige 
Übungsgelegenheiten – für Jung und Alt, zu Hause und in der Freizeit, 
alleine und in der Gruppe.

Dieses Buch bietet seinen Leserinnen und Lesern neben leicht verständ-
lichen theoretischen Hintergrundinformationen eine Vielzahl von Übungen 
mit einer detaillierten Beschreibung der verschiedenen Bewegungs- und 
Gestaltungsmöglichkeiten mit dem Ball. Konkrete Übungsprogramme 
helfen jedem dabei, selbstständig ein individuelles training zusammenzu-
stellen und durchzuführen. 

Bleiben auch Sie fit und gesund mit dem Pezzi®ball!
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die 

männliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit 

einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben 

ohne Gewähr. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder 

Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung über-

nehmen. 
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Bemerkung zu den vorherigen Auflagen des Buchs „Gymnastik mit dem  

Pezzi®ball“

Bezüglich des Buchtitels dieser Neuauflage (und der vorherigen Auflagen) möch-

ten wir Folgendes genau angeben:

Die Marke „Pezzi“ ist eine europäische Marke (N.453.514), Eigentum der Ledra-

gomma Original Pezzi® S.r.l. mit Firmensitz in Osoppo (Italien) und deshalb müssen 

alle Artikel, die mit „Pezzi®ball“ gekennzeichnet sind, ausschließlich mit der Produk-

tion der Ledragomma Original Pezzi® S.r.l. verbunden werden.

Jene Marke wird auf allen Artikeln der Produkte der Ledragomma und nur auf 

diesen angebracht.

Die Benutzung dieser o. g. Marke bezüglich Artikeln anderer Hersteller wurde irr-

tümlich 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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8 Gymnastik mit dem Pezzi®ball

Vorwort

wir freuen uns über eine weitere Auflage des titels, der nun seit mehr 

als einem Jahrzehnt besteht. Das haben wir erneut zum Anlass ge-

nommen, eine Überarbeitung kleinerer, aber nicht ganz unwichtiger 

teilbereiche vorzunehmen. 

Auffällig 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 möchten, die hervorragende Arbeit geleistet haben. Auch 

rudolf Hillebrecht gilt ein herzliches Dankeschön, der in bewährter 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 Übungen sehr umfangreich ist, sodass dem Leser eine große Vielfalt der 

Pezzi®ballgymnastik angeboten wird.

Im theoretischen teil haben wir vor allem Ergänzungen zum Kräftigen und Dehnen 

als auch zu den Erkenntnissen des Sitzens vorgenommen, um diese Kapitel aktuali-

siert auf dem neuesten Stand halten zu können.

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

Pezzi®bällen sowie ergänzenden Materialien großzügig unterstützt hat. 
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9Vorwort

Wir hoffen, dass wir mit der Überarbeitung dieses Titels Gymnastik mit dem 

Pezzi®ball wieder viele Leser gewinnen können, die uns dann mit ebenso viel Elan 

und Begeisterung über 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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12 Gymnastik mit dem Pezzi®ball

Kapitel I

EInlEItung:  
WIchtIgE hInWEIsE  
vor BEgInn dEs traInIngs

„Pezzi®ball – ist das nicht der große Ball, auf dem man sitzen, 
hüpfen, rollen und noch vieles mehr machen kann?“

der Pezzi®ball, der zunächst nichts anderes ist als ein überdurchschnittlich 

großer Ball, ist mittlerweile sehr weit verbreitet. umgangssprachlich wird der 

Pezzi®ball auch Sitzball genannt.

ursprünglich stammt der Pezzi®ball aus der krankengymnastischen therapie. doch 

schon längst hat seine anwendung diese grenzen gesprengt. heute gehört er oft-

mals schon zur ausstattung von turnhallen und Bädern, wird häufig im sportun-

terricht und in der gymnastik eingesetzt und findet anklang beim gebrauch in 

Kindergärten, 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 rücken, Kopf, 

nacken, in den schultern, in den armen und händen und in den Knien und Füßen. 

die ursache dafür hängt meistens auch mit Bewegungsmangel zusammen. sollte 

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

unsere umwelt, das heißt unsere arbeitswelt, unsere Freizeitgestaltung, unsere 

ausbildungswelt, ist einem ständigen Wandel unterworfen. dieser Wandel scheint 

uns vor allem eine stark zunehmende sitzende tätigkeit zu bringen. Mit ausnahme 
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1

weniger Momente sitzen wir fast ausschließlich den gesamten Tag über – beim 

Frühstück, auf dem Weg zur Arbeit, zur Schule oder in die Stadt, in Pausen, zum 

Entspannen und beim Fernsehen. Der Körper und der Geist reagieren auf einen 

derartig veränderten Lebensablauf auf ihre Weise: Hier kommt es oftmals zur Ab-

nahme der Muskulatur in Form von Abschwächung und Verkürzung einzelner Mus-

kelgruppen, zur Leistungsminderung des Herz-Kreislauf-Systems sowie zum Verlust 

von bestimmten koordinativen Fähigkeiten, wie beispielsweise der Ausprägung des 

Gleichgewichtssinns. Nicht zuletzt steigt auch die allgemeine persönliche Empfin-

dung, dass ein seelischer und körperlicher Ausgleich fehlt.

Eine Entscheidung für mehr Gesundheit und eine bessere Fitness!

Der Pezzi®ball bietet hier erste und auf lange Sicht auch dauerhafte Möglichkei-

ten, Veränderungen vorzunehmen, um einen individuell verbesserten Zustand zu 

erreichen. Er stellt nicht nur eine alternative Sitzgelegenheit gegenüber dem her-

kömmlichen Stuhl dar, sondern ist gleichzeitig auch ein Bewegungsgerät, das allein 

durch seinen hohen Aufforderungs charakter zur Gymnastik oder zum Spielen und 

Entspannen animiert. Bei seiner Nutzung kann er sowohl Bewegungen fordern als 

auch fördern. 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 

Körpertraining ist die Folge.

Was leistet dieses Buch?

Mit leicht verständlichen Informationen zum Pezzi®ball, zu dessen Eigenschaften 

und zum Aufbau eines effektiven Trainings soll das Interesse am Ball geweckt wer-

den. Hinzu kommt ein ausführlicher Abschnitt zum Thema Sitzen und Sitzverhalten. 

Die Rubrik Der praktische Tipp! strebt eine direkte Verknüpfung zum folgenden um-

fangreicheren, praktischen Teil an. Dort werden zahlreiche Übungen dargestellt, die 

durch eine detaillierte Übungsbeschreibung und durch Hinweise auf die Funktion 

der angesprochenen Muskulatur sofort umzusetzen sind. Darüber hinaus bekom-

men auch diejenigen Übungshinweise, die den Pezzi®ball bereits gelegentlich oder 

ar_bruno_ck-Gymnastik-mit-dem-Pezziball-2013_978-3-89899-821-5_060913.indd   13 11.09.13   16:45



14 Gymnastik mit dem Pezzi®ball

dauerhaft als Sitzmobiliar nutzen oder ihn in Zukunft benutzen wollen. Eine aktive 

Bewegungspause oder eine kurze Entspannungsphase auf und mit dem Ball fördert 

nicht nur wieder die Konzentration während der Schreibtischarbeit, sondern setzt 

auch positive Trainingsreize. Ab schließend werden dem Leser beispielhaft zusam-

mengestellte Übungsprogramme angeboten.

Foto 1: Mit viel Bewegungsfreude verschiedenste Übungen mit dem Pezzi®ball beim Lesen kennenlernen
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Viele Menschen möchten heute in ihrer Freizeit selbstständig etwas für 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, Übungsleiter, Gymnastiklehrer und andere Bewegungs-

pädagogen 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 Übungen in die 

Praxis sollte dabei nahtlos gelingen. 

ar_bruno_ck-Gymnastik-mit-dem-Pezziball-2013_978-3-89899-821-5_060913.indd   15 11.09.13   16:45



ar_bruno_ck-Gymnastik-mit-dem-Pezziball-2013_978-3-89899-821-5_060913.indd   16 11.09.13   16:45



17

KAPITEL II

I Einleitung

 

THEORETISCHER TEIL 

II  Der Pezzi®ball – mehr als nur ein Bewegungsgerät

III Gesundheitliche Auswirkungen bei der Nutzung des Pezzi®balls

IV Allgemeine Hinweise zur Gymnastik mit dem Pezzi®ball

V Hintergrundinformationen zum Sitzen auf dem Pezzi®ball

VI Hintergrundinformationen zur Gymnastik mit dem Pezzi®ball

 

PRAKTISCHER TEIL

VII Gymnastik mit dem Pezzi®ball

VIII Entspannungsübungen

IX Übungsprogramme 

ar_bruno_ck-Gymnastik-mit-dem-Pezziball-2013_978-3-89899-821-5_060913.indd   17 11.09.13   16:45



18 Gymnastik mit dem Pezzi®ball

Kapitel II

Der PezzI®ball – mehr als 
nur eIn bewegungsgerät

„Bewegung ist Leben, 
und Leben ist Bewegung.

Je weniger Bewegung,  
desto weniger Leben.

Hört 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-

wendungsmöglichkeiten des Pezzi®balls 

als bewegungsgerät eingegangen. an-

schließend sollen die gesundheitlichen 

auswirkungen bei der nutzung des 

Pezzi®balls erläutert 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 befä-

higen, sich selbstständig Übungen aus 

dem dann folgenden angebot auszu-

wählen und sie zweckmäßig zu einem 

Übungsprogramm zu verbinden. Je mehr 

Kriterien der leser besitzt, desto leich-

ter kann er sich sein eigenes Programm 

zusammenstellen oder Übungen für ein 

trainingsprogramm in einer Übungs-

gruppe auswählen.
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Der Pezzi®ball – mehr als nur ein Bewegungsgerät

Der Theorieteil richtet sich an unterschiedliche Zielgruppen. Anfänger im Bereich 

der Gymnastik mit dem Pezzi®ball sollten den gesamten Theorieteil beachten. Fort-

geschrittene können nach der Lektüre des Kapitels VI sofort mit dem Üben und 

Trainieren beginnen.

Der Pezzi®ball – mehr als nur ein Bewegungsgerät

Der Pezzi®ball, der zum Ausprobieren und Bewegen einlädt, bietet seinem Benutzer 

viele Vorteile. Diese können mit den Attributen Vielfalt, Attraktivität und Dynamik 

versehen werden. Was sich dahinter verbirgt, soll im folgenden Abschnitt Darstel-

lungsgegenstand sein.

Foto 2:  

Vielfältiges Bewegen 

mit dem Pezzi®ball
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