
LEDRAGOMMA 2005- gymnastik ball  12-09-2006  11:10  Pagina 1



2

GUIDA AGLI ESERCIZI con la palla Original PEZZI: al lavoro, in casa e nel tempo libero.

GUIDE TO THE EXERCISES with the Original PEZZI ball: at work, at home and in your spare time.

ANLEITUNG FÔø½R Ôø½BUNGEN mit dem Original PEZZI Ball: am Arbeitsplatz, zu Hause und in der Freizeit.

GUIDE DÔø½EXERCICES avec le ballon Original PEZZI: pour le travail, la maison et les loisirs.

GUÔø½A DE EJERCICIOS con la pelota Original PEZZI: en el trabajo, en casa y en el tiempo libre.
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LÔø½autrice del presente opuscolo Ôø½ insegnante diplomata di educazione fisica ed Ôø½ responsabile del coordinamento dei corsi tenut i con la palla ginnica Original PEZZI.
The author of this brochure is a qualified teacher in physical education, and is responsible for co-ordinating the courses held with the Original PEZZI gym ball.
Die Autorin dieser BroschÔø½re ist diplomierte Gymnastiklehrerin und koordiniert die Gymnastikball-Kurse mit dem Original PEZZI
LÔø½auteur de cette brochure est enseignante diplÔø½mÔø½e d’éducation physique et responsable de la coordination des cours avec la ba lle gymnique Original PEZZI
La autora del presente folleto es profesora diplomada de educaciÔø½n fÔø½sica y es responsable de la coordinaciÔø½n de los cursos que  se realizan con la pelota gÔø½mnica Original PEZZI.
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Ôø½ Do not attempt to repair a damaged ball unless it is a MAXAFE (TMflexton
silpower-pat.pend.) ball; in this case for punctures and tears smaller than 5
millimetres in length use our special Ôø½Fixa-kit.Ôø½

Ôø½ We recommend MAXAFE (TMflexton silpower-pat.pend.) balls for treatment
of persons with back injures or other conditions that would make a sudden fall
hazardous.

Ôø½ Not suitable for children under 36 months; small parts included.
Ôø½ Keep this address; LEDRAGOMMA SRL Ôø½ Osoppo (UD) Ôø½ Italy        

READ CAREFULLY BEFORE EACH
USE OF THE BALL

Ôø½ This ball has been strictly tested to ensure high quality and suitability for use;
in order to maximize the usefulness and life of the ball we suggest you follow
these warnings and rules:

Ôø½ During initial inflation do not inflate the ball over the 90% of its maximum pre-
scribed diameter shown on the ball and/or on the packaging; then wait for at
least 24 hour before using the ball or inflating till the maximum diameter.

Ôø½ Never inflate the ball over the maximum prescribed diameter and remember
that balls perform best and last longest when inflated to 95% of their maxi-
mum diameter.

Ôø½ Always inflate the ball gradually and slowly expecially when approaching the
maximum diameter.

Ôø½ Do not inflate the ball when cold: allow the ball to reach room temperature
of about 20Ôø½C before inflating.

Ôø½ Although this ball is extremely strong (it can support 880 lbs) if the surface is
scratched, cut, punctured or damaged, its integrity can be lost and the ball can
burst instantly.

Ôø½ Inspect your ball each time you use it. If your ball has a cut, small puncture,
deep scratch or melted spot, do not use the ball to support your body.

Ôø½ We suggest to use the ball on soft surfaces such as carpets, moquette, gym matsÔø½.
Ôø½ Do not use near stairs; do not store or use in presence of sharp or pointed

objects or sources of heat; do not leave the ball, when unused,  to direct sun-
light; do not damage the surface of the ball.

GB

LIRE ATTENTIVEMENT AVANT
TOUTE UTILISATION DU BALLON

Ôø½ Ce ballon a Ôø½tÔø½ rigoureusement contrÔø½lÔø½ et testÔø½ avant dÔø½avoir Ôø½tÔø½ dÔø½clarÔø½
idoine Ôø½ son utilisation ; pour le conserver intÔø½gre dans le temps, il est
conseillÔø½ de se tenir scrupuleusement aux rÔø½gles, instructions et prÔø½cau-
tions suivantes :

Ôø½ Au premier gonflage procÔø½dez en effectuant quelques pauses ; ne dÔø½passez
pas le limite correspondant au 90% du diamÔø½tre maximum prescrit (indiquÔø½
sur le ballon mÔø½me et/ou sur lÔø½emballage) ; attendre au moins 24 heures
avant dÔø½utiliser le ballon ou de le gonfler jusquÔø½au diamÔø½tre maximum.

Ôø½ Ne dÔø½passer jamais le diamÔø½tre maximum prescrit.
Ôø½ Quand la tempÔø½rature est particuliÔø½rement rude, conservez le ballon dans

un endroit chauffÔø½ Ôø½ environ 20Ôø½C jusquÔø½il ai obtenu la mÔø½me tempÔø½rature
et aprÔø½s procÔø½dez progressivement et lentement avec le gonflage.
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LEA ATENTAMENTE ANTES DE
UTILIZAR LA PELOTA

Ôø½ Esta pelota ha sido cuidadosamente controlada y sometida a prueba antes
de que se juzgase ideal su utilizaciÔø½n ; con el objeto de que su integridad
pueda mantenerse costante a lo largo del tiempo se aconseja que se aten-
ga escrupulosamente a las siguientes normas, instrucciones y precauciones :

Ôø½ En la primiera fase del hinchado proceder lentamente efectuando algunas
pausas; no supere la medida correspondiente al 90% del diÔø½metro mÔø½xi-
mo establecido (indicado en el balÔø½n mismo y/o en el paqute); espere por
lo menos 24 horas antes de utilizar el balÔø½n o inflarlo hasta el diÔø½metro
mÔø½ximo.

Ôø½ No supere nunca en la fase del hinchado, el diÔø½metro mÔø½ximo prescrito.
Ôø½ Cuando la temperatura es particolarmente rÔø½gida mantener el balÔø½n en un

ambiente caliente, alrededor de 20Ôø½ C, y luego inflarlo lentamente, gradual-
mente, solo despuÔø½s de que este, haya alcanzado la temperatura ambiente.

Ôø½ En caso de hinchado con compressor proceda lentamente alrededor del
diÔø½metro mÔø½ximo prescrito. 

Ôø½ Recordando que las mejores prestaciones se obtienen cuando la pelota estÔø½
hinchada al 95% del diÔø½metro mÔø½ximo.

Ôø½ Aunque esta pelota pueda soportar hasta 400 kg., si la superficie resulta raya-
da, agujereada , cortada o en cualquier caso daÔø½ada, su integridad disminuye y
la pelota podriÔø½ explotar provocando la posible caida de la persona.

Ôø½ Se aconseja por tanto controlar attentamente la superficie de la pelota
antes de su uso y evitar que soporte el cuerpo si la misma presenta cortes,
quemaduras, agujeros o daÔø½os de cualquier naturalezza.

Ôø½ Se aconseja utilizar la pelota preferentemente sobre superficies blandas
como alfombras, moqueta, colchonetas de gimnasiaÔø½

Ôø½ No utilice nunca la pelota cuando haya objetos punzantes o que puedan
cortar ni cerca de fuentes de calor; no deje el balÔø½n a la exposiciÔø½n directa
de los rayos solares, cuando no se use; no daÔø½e la super ficie de la pelota.

Ôø½ No indente reparar las pelotas daÔø½adas.
Ôø½ SÔø½lo en las pelotas MAXAFE ( TMflexton silpower-pat.pend.) pueden reparar-

se pequenÔø½s agujeros o cortes de hasta 5 mm de longitud utilizando el kit
especial de reparaciÔø½n Ôø½Fixa-KitÔø½.

Ôø½ Recomendamos el uso de las pelotas MAXAFE (TMflexton silpower-pat.pend.)
para todos aquellos a quienes una caida accidental podria acarrear problemas
de naturalezza fisica.

Ôø½ No adecuado para niÔø½os de edad inferior a 36 meses: contiene piezas
pequeÔø½as

Ôø½ DirecciÔø½n que debe conservarse:
LEDRAGOMMA Srl - 33010 Osoppo (UD) Italy

!!! VERY IMPORTANT !!!

Manufactured under Quality System certified to ISO 9001:2000
2 years guarantee (1999/44/CE)

LEGGERE ATTENTAMENTE PRIMA DI
OGNI UTILIZZO DEL PALLONE

Ôø½ Questo pallone Ôø½ stato rigorosamente controllato e collaudato prima di
essere giudicato idoneo allÔø½utilizzo; affinchÔø½ la sua integritÔø½ possa essere
mantenuta costante nel tempo si consiglia di attenersi scrupolosamente alle
seguenti norme, istruzioni e precauzioni:

Ôø½ In fase di primo gonfiaggio procedere lentamente effettuando alcune pause;
non superare la misura corrispondente al 90% del diametro massimo
prescritto (evidenziato sul pallone stesso e/o sulla sua confezione);
attendere quindi almeno 24 ore prima di utilizzare il pallone o gonfiarlo fino
al suo massimo diametro.

Ôø½ Non superare mai il diametro massimo prescritto.
Ôø½ Quando la temperatura Ôø½ particolarmente rigida mantenere il pallone in

ambiente riscaldato a circa 20Ôø½C e procedere al suo lento e graduale
gonfiaggio solo dopo avergli permesso di raggiungere la temperatura
ambiente. 

Ôø½ In caso di gonfiaggio con compressore procedere lentamente in prossimitÔø½
del diametro massimo prescritto.

Ôø½ Ricordare che le migliori prestazioni vengono ottenute con la palla gonfiata
al 95% del suo massimo diametro.

Ôø½ Sebbene questo pallone possa sostenere pesi fino a 400 kg. se la sua
superficie viene graffiata, forata, tagliata, o comunque danneggiata, la sua
integritÔø½ viene meno e la palla potrebbe scoppiare provocando la caduta a
terra della persona sostenuta.

Ôø½ Si raccomanda pertanto di controllare attentamente la superficie del pallone
prima di ogni utilizzo e di evitarne lÔø½uso di sostegno del corpo se la stessa
presenta tagli, abrasioni, forature o danneggiamenti di qualsiasi natura. Si
consiglia di utilizzare il pallone preferibilmente su superfici morbide quali
tappeti, moquette, materassini da ginnasticaÔø½...

Ôø½ Non utilizzare mai il pallone in presenza di oggetti appuntiti o taglienti nÔø½ in
prossimitÔø½ di fonti di calore; non lasciare il pallone inutilizzato alla diretta
esposizione dei raggi solari; non danneggiare in alcun modo la superficie del
pallone.

Ôø½ Non tentare la riparazione di palloni danneggiati.
Ôø½ Solo sui palloni MAXAFE (TMflexton silpower-pat.pend.) piccoli fori o tagli

fino a 5 mm. di lunghezza possono essere riparati utilizzando lo speciale kit
di riparazione Ôø½Fixa-kitÔø½.

Ôø½ Raccomandiamo vivamente lÔø½utilizzo di palloni MAXAFE (TMflexton silpower-
pat.pend.) per tutti coloro ai quali unÔø½accidentale caduta potrebbe arrecare
problemi di natura fisica.

Ôø½ Non adatto a bambini di etÔø½ inferiore ai 36 mesi; contiene piccoli elementi.
Ôø½ Indirizzo da conservare: LEDRAGOMMA Srl Ôø½ Osoppo (UD) - Italy 
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BITTE VOR JEDER VERWENDUNG
DES BALLS AUFMERKSAM LESEN

Ôø½ Dieser Ball wurde strengen Kontrollen und PrÔø½fungen unterzogen, bevor ihm
seine Eignung fÔø½r die Verwendung zuerkannt worden ist. Um die Lebensdauer
des Balls Ôø½ber lange Zeit zu garantieren, halten Sie sich bitte genau an die fol-
genden Vorschriften, Anleitungen und VorsichtsmaÔø½nahmen.

Ôø½ Beim ersten Aufpumpen des Balls legen Sie einige Pausen ein; man darf  nicht
die MaÔø½e des HÔø½chstdurchmessers von 90% Ôø½berschreiten (dieser ist auf dem
Ball markiert u/o auf der Packung angegeben).  Warten Sie danach mindestens
24 Stunden lang bevor Sie den Ball benÔø½tzen oder Sie ihn zum
HÔø½chstdurchmesser bringen.

Ôø½ Nie den angegebenen HÔø½chstdurchmesser Ôø½berschreiten.
Ôø½ Wenn die Temperatur sehr niedrig ist, bewahren Sie den Ball in einem beheiz-

ten Raum bei einer Temparatur von 20Ôø½ C auf, nur wenn der Ball die
Raumtemperatur erreicht hat, kÔø½nnen Sie ihn langsam mit Unterbrechungen
aufpumpen.

Ôø½ Sollten Sie den Ball mithilfe eines Kompressors aufpumpen, gehen Sie bitte
langsam vor, sobald der Durchmesser des Balls in die NÔø½he des
HÔø½chstdurchmessers kommt.

Ôø½ Bitte denken Sie daran, dass die besten Leistungen erzielt werden, wenn der
Ball auf 95% seines HÔø½chstdurchmessers aufgepumpt wird.

Ôø½ Der Ball trÔø½gt ein Gewicht bis 400 kg. trotzdem kann er platzen, wenn seine
OberflÔø½che verkratzt, durchlÔø½chert oder zerschnitten oder der Ball ander-
weitig beschÔø½digt wird. Es besteht dann die Gefahr, dass die Person welche auf
dem Ball sitzt oder mit ihm turnt, unsaft hinfallen kann.

Ôø½ Es wird deshalb dazu geraten, die BalloberflÔø½che vor jedem Gebrauch zu kon-
trollieren und sich nicht auf den Ball zu belasten, wenn er Schnitte ,
AbschÔø½rfungen, LÔø½cher oder andersartige BeschÔø½digungen  aufweist.  Es wird
dazu geraten, den Ball auf einer weichen OberflÔø½che zu verwenden, wie z.B.
Teppich, Teppichboden, Gymnastikmatten usw...

Ôø½ Der Ball darf auf keinen Fall in der NÔø½he von spitzen oder scharfen
GegenstÔø½nden  oder in der NÔø½he von WÔø½rmequellen verwendet werden, las-
sen Sie nie den Ball ungenÔø½tzt unter Sonnenstrahlen-Einfluss liegen. Die
OberflÔø½che des Balls darf nicht beschÔø½digt werden.

Ôø½ Versuchen Sie nicht, einen defekten Ball zu reparieren.
Ôø½ Nur bei den BÔø½llen der Modelle MAXAFE (TMflexton silpower-pat.pend.)

kÔø½nnen kleine LÔø½cher oder Schnitte bis zu 5 mm LÔø½nge mithilfe des speziellen
Reparatursets Ôø½Fixa-KitÔø½ ausgebessert werden.

Ôø½ Allen Personen, denen ein versehentlicher Sturz kÔø½rperliche Probleme verur-
sachen kÔø½nnte, wird dringend dazu geraten, nur BÔø½lle der Modelle MAXAFE
(TMflexton silpower-pat.pend.) zu benÔø½tzen.

Ôø½ Nicht geeignet fÔø½r Kinder unter 36 Monaten: enthÔø½lt kleine Teile.
Ôø½ Adresse bitte aufbewahren: LEDRAGOMMA Srl Ôø½ Osoppo (UD) - Italy 
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Ôø½ En cas de gonflage par compresseur, ralentissez Ôø½ proximitÔø½ du diamÔø½tre
maximum prescrit.

Ôø½ Ne pas oublier que les meilleurs prestations sÔø½obtiennent quand le ballon
est gonflÔø½ Ôø½ 95% du diamÔø½tre maximum.

Ôø½ Bien que ce ballon puisse supporter jusqu’à 400 kg, si sa surface est Ôø½grati-
gnÔø½e, percÔø½e, entaillÔø½e ou autrement endommagÔø½e, son intÔø½gritÔø½ diminue et
il peut Ôø½clater en provoquant la chute de la personne quÔø½il supporte.

Ôø½ Il est donc conseillÔø½ de contrÔø½ler attentivement la surface du ballon avant
toute utilisation et d’éviter son utilisation en support du corps dans le cas
oÔø½ sa surface prÔø½sente des entailles, des signes dÔø½usure, des trous ou
dÔø½autres types de dommage. Il est conseillÔø½ dÔø½utiliser le ballon de prÔø½fÔø½ren-
ce sur des sols souples comme par exemple du tapis, de la moquette, des
tapis de gymnastiqueÔø½.

Ôø½ NÔø½utilisez jamais le ballon en prÔø½sence dÔø½objets pointus ou tranchants, ni Ôø½
proximitÔø½ de sources de chaleur; ne lassez pas le ballon inutilisÔø½e Ôø½ la directe
exposition des rayons solaires; nÔø½endommagez pas la surface du ballon. 

Ôø½ NÔø½essayez pas de rÔø½parer un ballon endommagÔø½. 
Ôø½ Il est possible de rÔø½parer des petits trous ou des entailles jusqu’à 5 mm de

longueur seulement sur les ballons MAXAFE (TMflexton silpower-pat.pend.),
en se servant du kit spÔø½cial de rÔø½paration Ôø½ Fixa-kit Ôø½.

Ôø½ Nous recommandons vivement  Ôø½ tous ceux Ôø½ qui une chute accidentelle
pourrait provoquer des dommages physiques dÔø½utiliser les ballons MAXAFE
(TMflexton silpower-pat.pend.).

Ôø½ Ne convient pas aux enfants de moins de 36 mois ; il contient petits Ôø½lÔø½-
ments.

Ôø½ Adress Ôø½ conserver : LEDRAGOMMA Srl Ôø½ Osoppo (UD) - Italy                

E

Precauzioni e Istruzioni per lÔø½uso

Warnings and Directions

Vorsichtsmassnahmen und Gebrauchsanweisungen

PrÔø½cautions et Mode dÔø½emploi

Precauciones y Instructiones
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Esercizi dorsali senza fatica nÔø½
sudore

Un gran numero dei problemi di salute che ci afflig-
gono, tra cui anche i dolori dorsali, sono la conse-
guenza del nostro stile di vita Ôø½modernoÔø½. Rimaniamo
seduti troppo a lungo - sui banchi di scuola, al lavoro
e anche nel tempo libero. Questa mancanza di moto
conduce alla perdita del naturale allenamento della
nostra muscolatura trasformandosi in un fattore di
rischio molto serio per la nostra salute. Rinforzando
i muscoli della schiena e con unÔø½attivitÔø½ motoria suf-
ficiente si evitano non solo i possibili problemi dor-
sali ma si stimola allo stesso tempo il benessere del
corpo e della mente.A questo scopo Ôø½ stata elabora-
ta tutta una serie di metodi faticosi, dispendiosi in
termini di tempo e spesso anche di denaro, che di
regola acquistano un senso e diventano efficaci solo
se applicati sotto la guida di un esperto.Tuttavia, non
tutti trovano gusto nel praticare questo tipo di eser-
cizi fisici. La palla ginnica Original PEZZI offre invece
lÔø½opportunitÔø½ di tenere in esercizio la schiena, senza
fatica nÔø½ sudore, a margine delle normali attivitÔø½ lavo-
rative e durante il tempo libero. EÔø½ sufficiente sedersi
di tanto in tanto sulla palla ginnica Original PEZZI,
una sorta di sedia mobile che stimola la muscolatura
della schiena per conservare un certo sostegno ed
equilibrio. In questo modo non siederete piÔø½ in modo
statico, ma in modo dinamico. Si tratta quindi di un
metodo di allenamento dorsale semplice, efficace e
testato da praticare anche come semplice diversivo.
Il presente opuscolo fornisce tutta una serie di istru-
zioni e suggerimenti per ottenere i migliori risultati
con la palla ginnica Original PEZZI.

of the natural training of our musculature in the end
becoming a very serious factor of risk for our
health. Reinforcing the muscles of the back and ade-
quately sufficient motor activity not only prevent
possible back-aches but at the same time the well-
being of the body and the mind is also stimulated.
There is a whole series of difficult and tiring
methods that wasteful not only because of the time
needed but also for the money spent, and then usu-
ally only have some sense and efficacy when applied
under the guidance of an expert.
Nevertheless, not all revel in practising this kind of
physical exercise. The Original PEZZI gym ball
instead, offers the opportunity of keeping your back
fit, without effort or sweat, when you are free from
normal working activity and during spare time. Just
sit on the Original PEZZI gym ball every now and
then, and consider it a sort of movable chair that
stimulates the muscles of the back to preserve a
certain amount of support and balance. In this way
you no longer just sit statically, but dynamically. It is
a simple method for training the back, efficacious
and tested - it can even be used as a simple pastime.
This brochure supplies all the instructions and sug-
gestions needed to obtain the best results with the
Original PEZZI gym ball.

dem Original PEZZI  Gymnastikball trainieren Sie
Ihren RÔø½cken ganz nebenbei, ohne MÔø½he und
Schweiss - bei der  Arbeit und in Ihrer Freizeit. Setzen
Sie sich einfach ab und zu auf den Original PEZZI
Gymnastikball. Diese bewegliche Sitzgelegenheit for-
dert Ihre RÔø½ckenmuskulatur, Haltung und
Gleichgewicht zu bewahren. So sitzen Sie nicht mehr
statisch, sondern dynamisch. Dies ist die ebenso ein-
fache wie effektive und bewÔø½hrte Methode des
RÔø½ckentrainings ganz nebenbei. Die vorliegende
BroschÔø½re gibt Ihnen Anleitungen und Tips, wie Sie
mit dem Original PEZZI Gymnastikball so manches
wieder geraderÔø½cken!

I

Exercises for the back effort-
less and without sweating

A great number of the health problems that afflict
us, among which back-ache, are the result of our
"modern" style of life. We sit down for too long -
on school benches, at work and even during our
free time. This lack of movement leads to the loss

GB

RÔø½ckentraining ohne MÔø½he
und Schweiss

Eine Vielzahl von gesundheitlichen Problemen, darun-
ter auch RÔø½ckenschmerzen, sind die Folge unserer
Ôø½modernenÔø½ Lebensweise. Wir sitzen zuviel - in der
Schule, bei der  Arbeit und in unserer Freizeit.
Dieser Bewegungsmangel fÔø½hrt zum Verlust eines
natÔø½rlichen Trainings unserer Muskulatur und wird
damit zu einem ernstzunehmenden gesundheitlichen
Risikofaktor. Wer seine RÔø½ckenmuskeln stÔø½rkt und
sich ausreichend bewegt, vermeidet nicht nur mÔø½gli-
che RÔø½ckenprobleme, sondern fÔø½rdert allgemein das
Wohlbefinden von KÔø½rper und Geist. Zu diesem
Zweck wurden eine Reihe schweisstreibender, zeit-
raubender und oftmals auch kostspieliger Methoden
entwickelt, die in der Regel - unter fachkundiger
Anleitung - sinnvoll und wirksam sind. Nicht alle aber
haben Freude an diesen Formen der LeibesÔø½bung. Mit

D

Exercices du dos sans fatigueni
transpiration

Un grand nombre de problÔø½mes de santÔø½ qui nous
affligent, parmi lesquels les douleurs dans le dos, sont
la consÔø½quence de notre style de vie Ôø½moderneÔø½.
Nous restons assis trop longtemps Ôø½ sur les bancs
d’école, au bureau et mÔø½me durant les loisirs.
Cette absence de mouvements conduit Ôø½ la perte de
lÔø½entraÔø½nement naturel de notre musculature et se
transforme en un facteur de risque trÔø½s sÔø½rieux
pour notre santÔø½.
En renforÔø½ant les muscles du dos et avec une activitÔø½
motrice suffisante, on Ôø½vite non seulement les pro-
blÔø½mes possibles Ôø½ la colonne vertÔø½brale mais on sti-
mule en mÔø½me temps le bien-Ôø½tre du corps et de
lÔø½esprit. Toute une sÔø½rie de mÔø½thodes fatigantes et
coÔø½teuses en temps et souvent Ôø½galement en argent,
qui nÔø½ont gÔø½nÔø½ralement un sens et ne deviennent
efficaces que si elles sont effectuÔø½es sous la conduite
dÔø½un spÔø½cialiste, ont Ôø½tÔø½ mises au point dans ce but.
Cependant, tout le monde ne prend pas goÔø½t Ôø½
pratiquer ce type dÔø½exercices physiques. La balle
gymnique Original PEZZI offre au contraire la possi-
bilitÔø½ dÔø½exercer son dos, sans fatigue ni transpiration,
en marge des activitÔø½s normales et durant les loisirs.
Il suffit de sÔø½asseoir de temps en temps sur la balle
gymnique Original PEZZI, une espÔø½ce de chaise
mobile qui stimule la musculature du dos, pour
conserver un certain soutien et Ôø½quilibre.
On ne sÔø½assoit alors plus de faÔø½on statique mais de
faÔø½on dynamique. Il sÔø½agit donc dÔø½une mÔø½thode dÔø½en-
traÔø½nement du dos facile, efficace et testÔø½e Ôø½ prati-

F
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quer mÔø½me en tant que simple distraction.
Cette brochure fournit toute une sÔø½rie dÔø½instruc-
tions et de suggestions pour obtenir les meilleurs
rÔø½sultats avec la balle gymnique Original PEZZI.

del entrenamiento natural de la musculatura tran-
sformÔø½ndose en un factor de riesgo muy serio para
la salud. Reforzando los mÔø½sculos de la espalda y con
una actividad motora suficiente se evitan no sÔø½lo los
posibles problemas dorsales sino que se estimula al
mismo tiempo el bienestar del cuerpo y de la mente.
Con este fin se han elaborado toda una serie de
mÔø½todos agotadores, costosos en tÔø½rminos de tiem-
po y a menudo incluso de dinero, que normalmente
adquieren un sentido y se convierten en eficaces
sÔø½lo si se aplican bajo la guÔø½a de un experto. No
obstante, no todos encuentran agradable practicar
este tipo de ejercicios fÔø½sicos. La pelota gÔø½mnica
Original PEZZI ofrece la oportunidad de ejercitar la

espalda, sin cansancio ni sudor, al margen de las acti-
vidades profesionales normales y durante el tiempo
libre.
Basta sentarse de vez en cuando sobre la pelota gÔø½m-
nica Original PEZZI, una especie de silla mÔø½vil que
estimula la musculatura de la espalda, para conservar
un cierto apoyo y equilibrio. De esta forma no se
sentarÔø½ ya de forma estÔø½tica, sino dinÔø½mica. Se trata
por tanto de un mÔø½todo de entrenamiento dorsal
sencillo, eficaz y comprobado para practicar incluso
como un simple entretenimiento. Este folleto facilita
una serie completa de instrucciones y sugerencias
para obtener los mejores resultados con la pelota
gÔø½mnica Original PEZZI.

Ejercicios dorsales sin
cansancio ni sudor

Un gran nÔø½mero de los problemas de salud que nos
afligen, entre los que se incluyen los dolores dorsa-
les, son la consecuencia de nuestro estilo de vida
Ôø½modernoÔø½. Estamos sentados demasiado tiempo -
en el colegio, en el trabajo e incluso en el tiempo
libre. Esta falta de movimiento conduce a la pÔø½rdida

E

La doppia S del buon
portamento 

La struttura della nostra colonna vertebrale, intera-
gendo con la muscolatura, Ôø½ responsabile della posi-
zione eretta, del sostegno del peso corporeo (testa,
cintura scapolare e gabbia toracica) nonchÔø½ dei
movimenti del tronco. Nella posizione corretta pre-
senta una forma a doppia S. I baricentri delle singole
parti del corpo (bacino, gabbia toracica e testa) sono
quindi poste su una linea verticale che rappresenta la
linea ottimale di distribuzione del carico sui tessuti.
Il movimento che nutre i tessuti
Ogni singola cellula del nostro corpo ha bisogno di
sostanze fondamentali per il nutrimento e la cresci-
ta. Solo il 10% del nostro organismo Ôø½ tuttavia diret-
tamente collegato alla circolazione sanguigna. I rima-
nenti tessuti traggono le necessarie sostanze nutriti-
ve dalle aree circostanti. Il moto e i cambiamenti di
posizione si traducono, in conseguenza delle diverse
pressioni generate, in una sorta di Ôø½effetto pompaÔø½
fondamentale per il trasporto delle sostanze nutri-
tive.
Conclusioni:
Una postura scorretta e quindi uno squilibrio nella
distribuzione del peso corporeo finisce con il dan-
neggiare i tessuti - un buon portamento e quindi una
distribuzione equilibrata del peso consentono invece
di preservare i tessuti. Il movimento e quindi una
distribuzione variabile del peso apportano ai tessuti
le necessarie sostanze nutritive mantenendoli elasti-
ci, resistenti e tenendo in esercizio la muscolatura.

I
The double Ôø½SÔø½ of good
posture

The structure of our vertebral column, by interact-
ing with the musculature, is responsible for the erect
position, the support of the body weight (head, pec-
toral belt and chest) and the movements of the
trunk. In the correct position it can be seen as a
double "S". The centre of gravity of the single parts
of the body (pelvis, chest and head) are placed on a
vertical line that represents the best line for the dis-
tribution of the weight on the tissues.
The movement that feeds the tissues
Every single cell in our body needs the fundamental
substances for nutrition and growth. Only 10% of
our organism is, however, directly linked to the blood
circulation.The remaining tissues receive the neces-
sary nutritional substances from the surrounding
areas. Movement and changes of position are trans-
lated, depending on the different pressures generat-
ed, into a sort of "pump effect" which is fundamental
for the transportation of the nutritional substances.
Conclusions:
An incorrect posture which gives rise to a lack of
balance in the distribution of body weight ends up by
damaging the tissues - good posture and therefore a
balanced distribution of the weight permit the
preservation of the tissues.
Movement and the resulting variable distribution of
weight supply the tissues with the necessary nutri-
tional substances, maintaining them elastic, resistant
and keeping the muscles fit.

GB
Ein Doppel-S verleiht uns
Haltung

Die Bauweise unserer  WirbelsÔø½ule ist, im
Zusammenspiel mit der Muskulatur, fÔø½r die aufrechte
Haltung, das Tragen des KÔø½rpergewichtes (Kopf,
SchultergÔø½rtel und Brustkorb) und die
Rumpfbewegungen verantwortlich. Sie hat bei richti-
ger Haltung eine Doppel-S-Form. Die Schwerpunkte
der einzelnen KÔø½rperteile (Becken, Brustkorb und
Kopf) liegen so auf einer senkrechten Geraden - der
optimalen Belastungslinie fÔø½r das Gewebe.
Bewegung ernÔø½hrt das Gewebe
Jede einzelne unserer KÔø½rperzellen benÔø½tigt NÔø½hr-
und Aufbaustoffe. Nur 10 % unseres KÔø½rpers sind
jedoch direkt mit dem Blutkreislauf verbunden. Das
Ôø½brige Gewebe bezieht die NÔø½hrstoffe aus seiner
Umgebung. Bewegung und HaltungsÔø½nderungen
fÔø½hren durch die wechselnden Druckunterschiede
zum sogenannten Ôø½PumpeffektÔø½, der einen NÔø½hrstoff-
transport erst ermÔø½glicht.
Ergo:
Schlechte Haltung und damit eine lang andauernde,
einseitige Belastung schÔø½digt das Gewebe - gute
Haltung und damit eine gleichmÔø½ssige Belastung ist
gewebeschonend. Bewegung, also wechselnde
Belastung, versorgt das Gewebe mit den nÔø½tigen
NÔø½hrstoffen und hÔø½lt es dadurch elastisch, wieder-
standsfÔø½hig und trainiert zudem die Muskulatur.

D
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cuerpo (pelvis, caja torÔø½cica y cabeza) estÔø½n por
tanto colocados en una lÔ ø½nea vertical que repre-
senta la lÔ ø½nea ideal de distribuciÔ ø½n del peso de los
tejidos.

El movimiento que nutre los tejidos
Cada cÔø½lula del cuerpo necesita sustancias funda-
mentales para la nutriciÔ ø½n y el crecimiento.
SÔø½lo el 10% del organismo estÔø½ no obstante direc-
tamente conectado con la circulaciÔ ø½n sanguÔø½nea.
Los restantes tejidos toman las sustancias nutriti-
vas necesarias de las zonas circunstantes.
El movimiento y los cambios de posiciÔ ø½n se tra-
ducen, dependiendo de las presiones generadas,
en una especie de Ôø½efecto bombaÔø½ fundamental
para el transporte de las sustancias nutritivas.

Conclusiones:
Una postura incorrecta y por tanto un desequili-
brio en la distribuciÔ ø½n del peso corporal termina
daÔø½ando los tejidos - un buen porte y por tanto
una distribuciÔ ø½n equilibrada del peso permiten sin
embargo proteger los tejidos.
El movimiento y consecuentemente una distribu-
ciÔ ø½n variable del peso aportan a los tejidos las
sustancias nutritivas necesarias manteniÔø½ndolos
elÔø½sticos, resistentes y ejercitando la musculatura.

Le double S dÔø½une tenue
correcte

Interagissant avec la musculature, la structure de
notre colonne vertÔø½brale est responsable de la sta-
tion debout, du soutien du poids corporel (tÔø½te,
ceinture scapulaire et cage thoracique) ainsi que
des mouvements du tronc.
Elle a la forme dÔø½un double S quand la position est
correcte.
Les barycentres des diffÔø½rentes parties du corps
(bassin, cage thoracique et tÔø½te) sont donc placÔø½s
sur une ligne verticale qui reprÔø½sente la ligne opti-
male de distribution du poids sur les tissus.

Le mouvement qui nourrit les tissus
Chaque cellule de notre corps a besoin de sub-
stances fondamentales pour la nourriture et la
croissance.
Uniquement 10% de notre organisme est nÔø½an-
moins directement reliÔø½ Ôø½ la circulation du sang. Les
autres tissus retirent les substances nutritives
nÔø½cessaires des zones avoisinantes.
Suite aux diffÔø½rentes pressions exercÔø½es, le mouve-
ment et les changements de position se traduisent
en une espÔø½ce Ôø½dÔø½effet pompeÔø½ fondamental pour le
transport des substances nutritives.

Conclusion
Une mauvaise tenue et donc un dÔø½sÔø½quilibre dans
la distribution du poids corporel finissent par abÔø½-
mer les tissus Ôø½ une tenue correcte et donc une
distribution Ôø½quilibrÔø½e du poids permettent au
contraire de prÔø½server les tissus.
Le mouvement, et par consÔø½quent une distribution
variable du poids, apportent les substances nutri-
tives nÔø½cessaires aux tissus en les maintenant Ôø½las-
tiques, rÔø½sistants et en exerÔø½ant la musculature.

F

La doble S del buen porte

La estructura de nuestra columna vertebral,
actuando junto con la musculatura, es responsable
de la posiciÔ ø½n erguida, del soporte del peso cor-
poral (cabeza, cintura escapular y caja torÔø½cica)
ademÔø½s de los movimientos del tronco. En la posi-
ciÔ ø½n correcta presenta una forma de doble S. Los
centros de gravedad de las partes individuales del

E

Il bacino e la base obliqua della
colonna vertebrale

LÔø½osso sacro congiunto al bacino non offre alla spina
dorsale una base orizzontale ma un piano obliquo
inclinato in avanti. LÔø½angolo che si viene a formare in
questo modo Ôø½ compensato dalla vertebra lombare
inferiore cuneiforme e da due dischi intervertebrali
della stessa forma a cuneo. AffinchÔø½ i baricentri della
gabbia toracica e della testa si vengano a trovare
sovrapposti su una medesima linea ottimale di distri-
buzione del peso, la colonna vertebrale presenta una
forma a doppia S.
Anatomia e funzionamento delle vertebre
La nostra colonna vertebrale si articola in 33-34 ver-
tebre. Ogni singola vertebra si compone di un corpo
vertebrale, un arco vertebrale, apofisi spinali e trasver-
sali e articolazioni vertebrali. La parte anteriore della
colonna vertebrale, i corpi vertebrali, fungono da
colonna portante. Gli archi vertebrali ad essi congiunti
formano il canale vertebrale e garantiscono la neces-
saria protezione del midollo spinale. La parte posterio-
re, le apofisi spinali e trasversali, servono da punti di
attacco della muscolatura. Le articolazioni vertebrali
costituiscono il nesso osseo tra le due vertebre che
interagendo con i dischi intervertebrali frapposti rego-
lano la mobilitÔø½ nelle singole sezioni della colonna ver-
tebrale.

I

The pelvis and the oblique
base of the vertebral column

The sacrum and the pelvis together do not offer the
spine a horizontal base but an oblique, forward-
inclined plane. The angle that is formed in this way is
compensated by the inferior wedge-shaped lumbar
vertebra and two intervertebral disks, wedge-shaped,
too.The vertebral column is in the form of a double
"S" so that the centre of gravity of the chest and the
head are superimposed on the same optimum weight
distribution line.
Anatomy and function of the vertebrae
Our vertebral column articulates with 33-34 verte-
brae. Each single vertebra is composed of a vertebral
body, a vertebral arch, spinal and transverse apophy-
ses and vertebral articulations. The anterior part of

GB

Coccige - Coccyx - Steissbein - Coccyx - Coxis

Osso sacro - Sacrum -  Kreuzbein - Sacrum - Hueso sacro

5 Vertebre lombari - Lumbar vertebrae - Lendenwirbel  
- VertÔø½ bres lombaires - VÔø½ rtebras lumbares

12 Vertebre toraciche -  Thoracic vertebrae - Brustwirbel 
- VertÔø½ bres thoraciques - VÔø½ rtebras torÔø½ cicas

7 Vertebre cervicali - Cervical vertebrae - Halswirbel 
 - VertÔø½ bres cervicales - VÔø½ rtebras cervicales 
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the vertebral column, the vertebra bodies, function as
a bearing column. They are joined to The vertebral
arches to form a vertebral channel and guarantee the
necessary protection for the spinal cord.The poste-
rior part, the spinal and transverse apophyses, are
used as points for attaching the muscles. The verte-
bral articulations constitute the bony connection
between the two vertebrae that, by interacting with
the intervertebral disks regulate the mobility of the
single sections of the vertebral column.

Das Becken und die schiefe
Basis der WirbelsÔø½ ule

Das mit dem Becken verbundene Kreuzbein bietet
der WirbelsÔø½ ule keine horizontale Basis, sondern eine
nach vorne geneigte schiefe Ebene. Der dadurch ent-
stehende Winkel wird durch den untersten, keilfÔø½ r-
mig gebauten Lendenwirbel und zwei ebenfalls keil-
fÔø½ rmige Bandscheiben Ôø½ berwunden. Damit die
Schwerpunkte des Brustkorbes und des Kopfes in
einer optimalen Belastungslinie Ôø½ bereinander zu lie-
gen kommen, hat die WirbelsÔø½ ule eine Doppel-S-
Form.

Anatomie und Funktion der Wirbel
Unsere WirbelsÔø½ ule setzt sich aus 33 bis 34  Wirbeln
zusammen. Jeder dieser Wirbel besteht aus einem
WirbelkÔø½ rper, Wirbelbogen, den Dorn-und
QuerfortsÔø½ tzen und den Wirbelgelenken. Der vorde-
re Teil der WirbelsÔø½ ule, die WirbelkÔø½ rper, dienen als
TragesÔø½ ule. Die daran anschliessenden WirbelbÔø½ gen
bilden den Wirbelkanal und geben dem RÔø½ ckenmark
den notwendigen Schutz. Der hintere Teil, die Dorn-
und QuerfortsÔø½ tze, dienen der Muskulatur als
Ansatzstellen. Die Wirbelgelenke bilden die knÔø½ cher-
ne Verbindung zwischen zwei Wirbeln und regeln,
zusammen mit den dazwischen liegenden
Bandscheiben, die Beweglichkeit in den einzelnen
WirbelsÔø½ ulenabschnitten.

D

Le bassin et la base oblique de
la colonne vertÔø½ brale

Le sacrum reliÔø½  au bassin nÔø½offre pas une base hori-
zontale Ôø½  l’épine dorsale mais un plan oblique inclinÔø½
vers lÔø½avant.
LÔø½angle ainsi formÔø½  est compensÔø½  par la vertÔø½ bre lom-
baire cunÔø½ iforme infÔø½ rieure et par deux disques
intervertÔø½ braux Ôø½ galement cunÔø½ iformes.
La colonne vertÔø½ brale a la forme dÔø½un double S pour
que les barycentres de la cage thoracique et de la
tÔø½ te soient superposÔø½ s sur une mÔø½ me ligne optimale
de distribution du poids.

Anatomie et fonctionnement des vertÔø½ bres
Notre colonne vertÔø½ brale se divise en 33/ 34 ver-
tÔø½ bres. Chaque vertÔø½ bre se compose dÔø½un corps
vertÔø½ bral, dÔø½un arc vertÔø½ bral, dÔø½apophyses spinales
et transversales et dÔø½articulations vertÔø½ brales. La
partie avant de la colonne vertÔø½ brale et les corps
vertÔø½ braux servent de colonne portante.
Les arcs vertÔø½ braux qui y sont reliÔø½ s forment le
canal vertÔø½ bral et garantissent la protection nÔø½ ces-
saire de la moelle Ôø½ piniÔø½ re.
La partie arriÔø½ re, les apophyses spinales et trans-
versales servent de points de jonction de la mus-
culature.
Les articulations vertÔø½ brales constituent le lien
osseux entre les deux vertÔø½ bres qui, en interagis-
sant avec les disques intervertÔø½ braux interposÔø½ s,
rÔø½ glent la mobilitÔø½  des diffÔø½ rentes sections de la
colonne vertÔø½ brale.

F
La pelvis y la base oblicua de la
columna vertebral

El hueso sacro unido a la pelvis no ofrece a la espina
dorsal una base horizontal sino un plano oblicuo
inclinado hacia adelante. El Ôø½ ngulo que se forma de
este modo queda compensado por la vÔø½ rtebra lum-
bar cuneiforme inferior y dos discos intervertebrales
de la misma forma de cuÔø½ a. Para que los centros de
gravedad de la caja torÔø½ cica y de la cabeza se encuen-
tren sobrepuestos en una misma lÔø½nea de distribuciÔø½ n
del peso, la columna vertebral presenta una forma de
doble S.

AnatomÔø½a y funcionamiento de las vÔø½ rtebras
La columna vertebral se articula con 33-34 vÔø½ rtebras.
Cada vÔø½ rtebra se compone de un cuerpo vertebral,
un arco vertebral, apÔø½ fisis espinales y tranversales y
articulaciones vertebrales. La parte anterior de la
columna vertebral, los cuerpos vertebrales, funciona
como columna portante. Los arcos vertebrales unidos
a estos forman el canal vertebral y garantizan la nece-
saria protecciÔø½ n de la mÔø½ dula espinal. La parte poste-
rior, las apÔø½ fisis espinales y transversales, sirven como
puntos de enganche de la musculatura. Las articula-
ciones vertebrales constituyen el nexo Ôø½ seo entre las
dos vÔø½ rtebras que actÔø½ an junto con los discos inter-
vertebrales interpuestos y regulan la movilidad de las
secciones individuales de la columna vertebral.

E

ca 45°

Bacino - Pelvis - Becken  
- Bassin - Pelvis

Ischio - Ischium - SitzbeinhÔø½ cker 
- Ischion - IsquiÔø½ n

Midollo spinale - Spinal cord
RÔø½ ckenmark - Moelle Ôø½ piniÔø½ re

MÔø½ dula espinal

Nervo vertebrale - Vertebral nerve
Wirbelnerv - Nerf vertÔø½ bral

Nervio vertebral

Apofisi spinali - Spinal apophysis
DornfortsÔø½ tze - Apophyses spinales

ApÔø½ fisis espinales

Apofisi spinali
Transverse apophysis

QuerfortsÔø½ tze
Apophyses transversale

ApÔø½ fisis transversales
Articolazione vertebrale
Vertebral articulation
Wirbelgelenk
Articulation vertÔø½ brale 
ArticulaciÔø½ n vertebral

Disco intervertebrale
Intervertebral disk
Bandscheibe
Disque intervertÔø½ bral
Disco intervertebral

Corpi vertebrali
Vertebral bodies
WirbelkÔø½ rper
Corps vertÔø½ braux
Cuerpos vertebrales

Disco intervertebrale 
Intervertebral disk
Bandscheibe
Disque intervertÔø½ bral
Disco intervertebral

Nucleo gelatinoso del disco intervertebrale
Gelatinous nucleus of the intervertebral disk  
Gallertkern der Bandscheibe
Noyau gÔø½ latineux du disque intervertÔø½ bral
NÔø½ cleo gelatinoso del disco intervertebral
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Et ceci ne se fait que grÔø½ ce au mouvement.
La musculature dans sa fonction de facteur de
rendement
Le maintien de la colonne vertÔø½ brale dans la position
idÔø½ ale implique une rÔø½ sistance physique considÔø½ rable
de la musculature. Seuls des muscles bien entraÔø½nÔø½ s
sont en mesure de garantir une telle performance
avec le temps.

I dischi intervertebrali nella loro
funzione di ammortizzatori

I dischi intervertebrali del nostro corpo - una
sorta di cuscinetti elastici, spugnosi e provvisti
di un nucleo gelatinoso solido - hanno la funzio-
ne di ammortizzare gli urti.
Essi  non sono provvisti di vasi sanguigni.
Pertanto, affinchÔø½  possano conservare lÔø½elasti-
citÔø½ , dovrÔø½  essere loro garantito lÔø½apporto delle
sostanze indispensabili per il nutrimento e la
crescita attraverso il cosiddetto Ôø½ effetto
pompaÔø½ .
E questo avviene solo quando facciamo del
moto.
La muscolatura nella sua funzione di fat-
tore di rendimento
Il mantenimento della colonna vertebrale nella
posizione ideale comporta una notevole resi-
stenza fisica da parte della muscolatura.
Solo muscoli ben allenati sono in grado di garan-
tire una simile prestazione nel tempo.

I

The intervertebral disks and
their shock absorbing function

The intervertebral disks of our body - a sort of
elastic bearings spongy and provided with a solid
gelatinous nucleus - act as shock absorbers.
They have no blood vessels. So, in order to pre-
serve their elasticity, their supply of nutritious sub-
stances, indispensable for their nutrition and
growth, must be guaranteed by the so-called "pump
effect".
And this only happens when we engage in physical
activity.
The muscles in their function as efficiency
factors
Maintaining the vertebral column in the ideal posi-
tion means great physical resistance by the muscles.
Only trained muscles can guarantee similar perfor-
mance in time.

GB

Die Bandscheiben als
StossdÔø½ mpfer

Unsere Bandscheiben - eine Art elastische, schwam-
martige Kissen mit festem, gallertartigem Kern -
haben die Aufgabe, StÔø½ sse zu dÔø½ mpfen. Sie enthalten
keine BlutgefÔø½ sse. Damit ihre ElastizitÔø½ t dennoch
erhalten bleibt, mÔø½ ssen sie durch den Ôø½ PumpeffektÔø½
mit NÔø½ hr - und Aufbaustoffen versorgt werden. Dies
geschieht immer dann, wenn wir uns bewegen.
Die Muskulatur als LeistungstrÔø½ ger
Die WirbelsÔø½ ule in der optimalen Stellung zu halten
bedeutet fÔø½ r die Muskulatur eine Ausdauerleistung.
Nur gut trainierte Muskeln kÔø½ nnen die geforderte
Leistung Ôø½ ber einen lÔø½ ngeren Zeitraum erbringen.

D

Distribuzione unilaterale del peso
Unilateral distribution of weight
Einseitige Belastung
Distribution unilatÔø½ rale du poids
DistribuciÔø½ n unilateral del peso

Les disques intervertÔø½ braux
dans leur fonction dÔø½amortis-
seurs

Les disques intervertÔø½ braux de notre corps Ôø½  une
espÔø½ ce de coussinets Ôø½ lastiques, spongieux et pour-
vus dÔø½un noyau gÔø½ latineux solide Ôø½  servent Ôø½  amortir
les chocs mais ils nÔø½ont pas de vaisseaux sanguins.
Il faut donc leur garantir lÔø½apport des substances
indispensables pour la nourriture et la croissance
par ce que lÔø½on appelle Ôø½ lÔø½effet pompeÔø½ , pour quÔø½ils
puissent conserver leur Ôø½ lasticitÔø½ .

F

Los discos intervertebrales 
funcionando como amortiza-
dores

Los discos intervertebrales del cuerpo - una especie
de cojinetes elÔø½ sticos, esponjosos y provistos de un
nÔø½ cleo gelatinoso sÔø½ lido - tienen la funciÔø½ n de amor-
tizar los desgastes.
No poseen vasos sanguÔø½neos. Por lo tanto, para que
puedan conservar la elasticidad, se les deberÔø½  garan-
tizar el aporte de las sustancias indispensables para la
nutriciÔø½ n y el crecimiento mediante el llamado Ôø½ efec-
to bombaÔø½ ; y esto se produce sÔø½ lo cuando se hace
movimiento.
La musculatura como factor de rendimiento
El mantenimiento de la columna vertebral en la posi-
ciÔø½ n ideal comporta una notable resistencia fÔø½sica por
parte de la musculatura. SÔø½ lo mÔø½ sculos bien entrena-
dos son capaces de garantizar una prestaciÔø½ n similar
a lo largo del tiempo.

E

Distribuzione equilibrata del peso
Balanced distribution of weight
GleichmÔø½ ssige Belastung
Distribution Ôø½ quilibrÔø½ e du poids
DistribuciÔø½ n equilibrada del peso
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Seduti proprio come in piedi!

Il bacino costituisce con lÔø½osso sacro la base della
colonna vertebrale. In piedi o seduti, quindi, una cor-
retta posizione del bacino si rivela di importanza fon-
damentale per lÔø½intera schiena. La posizione seduta Ôø½
in linea di principio una posizione assai gravosa per la
colonna vertebrale. Allo scopo di conservare, anche
nella posizione seduta, la linea ottimale di distribuzio-
ne del carico - la forma a doppia S - si dovrÔø½  mante-
nere il piÔø½  possibile il bacino nella medesima posizio-
ne assunta stando in piedi. Le tradizionali superfici
orizzontali su cui si suole sedere non consentono di
assumere facilmente questa posizione del bacino: ci si
siede infatti posteriormente rispetto allÔø½ischio e  pog-
giando sul coccige. La parte superiore del corpo si
affloscia e noi tendiamo per cosÔø½ dire a Ôø½ ballareÔø½  nei
nostri muscoli e nelle fasce muscolari. EÔø½ questa una
postura che ci appare assai comoda ma, con il passa-
re del tempo, si rivela tuttÔø½altro che salutare. I dischi
intervertebrali risultano infatti compromessi dalla
pressione unilaterale, i muscoli e le fasce muscolari
risultano tesi a causa della costante trazione, gli orga-
ni si contraggono e si riduce anche lo spazio neces-
sario per una corretta respirazione. LÔø½irrorazione
sanguigna dei tessuti e il relativo apporto delle
sostanze nutritive non sono piÔø½  garantiti e ne conse-
guono contrazioni, logorii e spossatezza. La palla gin-
nica Original PEZZI, grazie alla sua forma, sostiene
efficacemente la corretta posizione del bacino e la
postura eretta del corpo. Ci si siede in modo corret-
to tenendo contemporaneamente in allenamento la
muscolatura dorsale senza fatica nÔø½  sudore.

I

Sitting down as if you were
standing up!

The pelvis with the sacrum constitutes the base of
the vertebral column.Whether standing up or sitting
down, a correct position of the pelvis can be of fun-
damental importance for the entire back.The sitting
position is rather tiring for the back. With an aim to
preserving, even when sitting down, the best line for
the distribution of the weight - the double "S" shape
- the pelvis will have to be kept as much as possible
in the same position as when standing up.The tradi-

GB

tional horizontal surfaces on which we are used to sit
on do not permit the pelvis to take on this position
easily - In fact we usually sit backwards compared to
the ischium and rest on the coccyx.The upper part
of the body flops down and so we tend to wobble in
our muscles and muscle fascia. This posture seems
very comfortable but, as time passes, we realise that
it is all but healthy.The intervertebral disks are in fact
compromised by the unilateral pressure, the muscles
and muscle fascia are tight because of the constant
traction, the organs contract and the space necessary
for correct respiration is also reduced.The vascular-
isation of the tissues and the corresponding supply of
nutritional substances is no longer guaranteed; in the
end contractions, strain and tiredness follow.
The Original PEZZI gym ball, thanks to its shape, is an
efficient support for the correct position of the pelvis
and the erect posture of the body.
We sit correctly and at the same time maintain the
dorsal musclesfit - effortless and without sweating.

Wie man steht, so sitzt man!

Das Becken mit dem Kreuzbein ist die Basis der
WirbelsÔø½ ule. Beim Stehen und Sitzen ist daher die
korrekte Beckenstellung von entscheidender
Bedeutung fÔø½ r den gesamten RÔø½ cken. Sitzen ist fÔø½ r
die WirbelsÔø½ ule grundsÔø½ tzlich die grÔø½ ssere Belastung.
Um auch beim Sitzen die optimale Belastungslinie  -
die Doppel-S-Form - beizubehalten, mÔø½ ssen wir
unser Becken mÔø½ glichst in der gleichen Stellung wie
beim aufrechten Stehen halten. Ôø½ bliche, waagrechte
SitzflÔø½ chen erschweren diese Beckenstellung - man
sitzt hinter den SitzhÔø½ ckern auf dem Steissbein. Der
OberkÔø½ rper fÔø½ llt zusammen, und wir hÔø½ ngen sozusa-
gen in unseren Muskeln und BÔø½ ndern. Diese
Ôø½ HaltungÔø½  empfinden wir durchaus als angenehm, sie
ist aber auf Dauer alles andere als gesund. Denn die
Bandscheiben sind durch einseitigen Druck gefÔø½ hr-
det, Muskeln und BÔø½ nder werden durch stÔø½ ndigen
Zug gedehnt, Organe zusammengedrÔø½ ckt und der
Atemraum eingeschrÔø½ nkt. Die Durchblutung und
NÔø½ hrstoffversorgung des Gewebes ist nicht mehr
gewÔø½ hrleistet, und es kommt zu Verspannungen,
AbnÔø½ tzungen und MÔø½ digkeit.
Die Form des Original PEZZI Gymnastikballs unter-
stÔø½ tzt die korrekte Beckenstellung und aufrechte
KÔø½ rperhaltung effektiv. Sie sitzen richting und trainie-
ren gleichzeitig Ihre RÔø½ cken-muskulatur - ohne MÔø½ he
und Schweiss.

D

Assis exactement comme
quand on est debout!

Avec le sacrum, le bassin constitue la base de la colon-
ne vertÔø½ brale. Debout ou assis, une position correcte
du bassin est donc dÔø½une importance fondamentale
pour lÔø½ensemble du dos. La station assise est en prin-
cipe une position assez pÔø½ nible pour la colonne ver-
tÔø½ brale. Dans le but de conserver, mÔø½ me quand on
est assis, la ligne optimale de distribution du poids Ôø½
la forme dÔø½un double S justement Ôø½  il faut maintenir
le plus possible le bassin dans la mÔø½ me position que
quand on est debout. Les superficies horizontales
traditionnelles sur lesquelles on a lÔø½habitude de sÔø½as-
seoir ne permettent pas au bassin dÔø½assumer facile-
ment cette position Ôø½  on sÔø½assoit en fait en arriÔø½ re
par rapport Ôø½  lÔø½ischion en sÔø½appuyant sur le coccyx. La
partie supÔø½ rieure du corps sÔø½affaisse et nous avons
tendance pour ainsi dire Ôø½  Ôø½ flotterÔø½  dans nos muscles
et dans les enveloppes musculaires. CÔø½est une posi-
tion qui nous semble assez confortable mais qui est
loin d’être salutaire avec le temps. En effet, les disques

F
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intervertÔø½ braux sont compromis par la pression uni-
latÔø½ rale, les muscles et les enveloppes musculaires
sont tendus Ôø½  cause de la traction constante, les
organes se contractent et lÔø½espace nÔø½ cessaire Ôø½  une
respiration correcte se rÔø½ duit Ôø½ galement. LÔø½irrigation
sanguine des tissus et lÔø½apport des substances nutri-
tives correspondant ne sont plus garantis, ce qui pro-
voque contractions, usure et fatigue. GrÔø½ ce Ôø½  sa
forme, la balle gymnique Original PEZZI soutient
efficacement le bassin et permet de tenir le corps
bien droit. On sÔø½assoit convenablement et en mÔø½ me
temps on exerce la musculature du dos Ôø½  sans fatigue
ni transpiration.

Gleichgewicht stÔø½ ndig ausbalanciert werden muss.
Diese kleinen, kaum wahrnehmbaren
Anpassungsreaktionen fÔø½ hren zu einem dynamischen
Sitzen unter aktivem Einsatz der RÔø½ ckenmuskulatur.
Der Original PEZZI Gymnasikball ist jedoch kein
Stuhlersatz, sondern eine Variante zum Stuhl.
Das korrekte, aufrechte Sitzen auf dem Ball muss
erlernt und trainiert werden - bei ErmÔø½ dung wech-
selt man einfach auf einen Stuhl mit Lehne oder legt
eine Ôø½ SitzpauseÔø½  ein.

Ôø½Sentados como si se
estuviera de pie!

La pelvis constituye junto con el hueso sacro la base
de la columna vertebral. Tanto de pie como sentado,
una correcta posiciÔø½ n de la pelvis posee una impor-
tancia fundamental para toda la espalda. La posiciÔø½ n
cuando se estÔø½  sentado es en principio una posiciÔø½ n
insufrible para la columna vertebral. Con el objeto de
conservar, incluso estando sentado, la lÔø½nea ideal de
distribuciÔø½ n del peso - la forma de doble S - se deberÔø½
mantener lo mÔø½ s posible la pelvis en la misma posi-
ciÔø½ n que se adquiere estando de pie. Las tradicionales
superficies horizontales en las que solemos sentarnos
no permiten asumir fÔø½ cilmente esta posiciÔø½ n de la pel-
vis - de hecho nos sentamos por detrÔø½ s del isquiÔø½ n y
apoyÔø½ ndonos en el cÔø½ xis. La parte superior del cuer-
po se afloja y se tiende por decirlo asÔø½ a Ôø½ bailarÔø½  en los
mÔø½ sculos y en los haces musculares. Esta es una
postura que parece muy cÔø½ moda pero, con el paso del
tiempo, se revela todo excepto saludable. Los discos
intervertebrales resultan de hecho comprometidos
por la presiÔø½ n unilateral, los mÔø½ sculos y los haces
musculares estÔø½ n tensos a causa de la constante trac-
ciÔø½ n, los Ôø½ rganos se contraen y se reduce tambiÔø½ n el
espacio necesario para una correcta respiraciÔø½ n. La
aspersiÔø½ n sanguÔø½nea de los tejidos y el correspon-
diente aporte de las sustancias nutritivas ya no se
garantizan y se producen contracciones, desgastes y
cansancio. La pelota gÔø½mnica original PEZZI, gracias a
su forma, mantiene eficazmente la correcta posiciÔø½ n
de la pelvis y la postura erguida del cuerpo. Uno se
sienta de forma correcta ejercitando al mismo tiem-
po la musculatura dorsal - sin cansancio ni sudor.

E

La palla ginnica Original PEZZI:
la perfetta variante della sedia

Sedete in modo dinamico!
Lo stare seduti non deve essere un comportamento
passivo. La mobilitÔø½  della palla ginnica Original PEZZI
comporta automaticamente un atteggiamento piÔø½
attivo assicurato dalla necessitÔø½  di mantenere e rista-
bilire costantemente lÔø½equilibrio.
Queste minime, appena percettibili reazioni di adat-
tamento posturale, garantiscono un modo di sedere
dinamico con un impiego attivo della muscolatura
dorsale. La palla ginnica Original PEZZI non rappre-
senta tuttavia unÔø½alternativa alla sedia, ma una sempli-
ce variante. EÔø½ necessario apprendere, esercitandosi, il
modo di sedere in maniera corretta ed eretta sulla
palla passando, alle prime avvisaglie di affaticamento,
ad una sedia tradizionale provvista di schienale o ad
una pausa.

I

The Original PEZZI Gym Ball:
the perfect variant of the chair

Sit down dynamically!
Sitting down must not be passive behaviour. The
mobility of the Original PEZZI gym ball automatical-
ly means a more active attitude assured by the need
to maintain and constantly re-establish balance.
These, slight, hardly perceptible posture adaptation
reactions guarantee a dynamic way of sitting with an
active utilisation of the muscles of the back.
The Original PEZZI gym ball does not represent,
however, an alternative to the chair, but a simple vari-
ant. It is necessary to learn, by exercise, how to sit
correctly and erect on the ball and, at the first signs
of tiredness, pause or pass to a traditional chair with
a back.

GB

Der Original PEZZI 
Gymnastikball: die rundum
gelungene Variante zum Stuhl

Sitzen Sie dynamisch!
Sitzen muss keine statische, passive Haltung sein. Die
MobilitÔø½ t des Original PEZZI Gymnastikballs fÔø½ hrt
automatisch zu einer aktiven Haltung, da das

La balle gymnique Original 
PEZZI : la variante parfaite de
la chaise

Asseyez-vous de faÔø½ on dynamique!
Etre assis ne doit pas Ôø½ tre un comportement passif.
La mobilitÔø½  de la balle gymnique Original PEZZI
implique automatiquement une attitude plus
active vu la nÔø½ cessitÔø½  de conserver et de rÔø½ tablir
constamment l’équilibre. Ces rÔø½ actions minimes, Ôø½
peine perceptibles, dÔø½adaptation de la position garan-
tissent une faÔø½ on de sÔø½asseoir dynamique et une uti-
lisation active de la musculature du dos.
La balle gymnique Original PEZZI ne remplace
nÔø½ anmoins pas la chaise mais constitue une simple
variante. Il faut apprendre, en sÔø½exerÔø½ ant, Ôø½  sÔø½asseoir
correctement sur la balle et Ôø½  se tenir droit. Quand
on se sent fatiguÔø½ , il suffit de faire une pause ou de
passer Ôø½  une chaise traditionnelle avec dossier.

F

La pelota gÔø½mnica Original 
PEZZI: la perfecta variante
de la silla

Ôø½Sentarse de forma dinÔø½ mica!
Estar sentado no debe ser un comportamiento pasi-
vo. La movilidad de la pelota gÔø½mnica Original PEZZI
comporta automÔø½ ticamente un comportamiento mÔø½ s
actvo asegurado por la necesidad de mantener y
restablecer constantemente el equilibrio.
Estas mÔø½nimas, casi imperceptibles reacciones de
adaptaciÔø½ n de postura garantizan un modo de sen-
tarse dinÔø½ mico con un uso activo de la musculatura
dorsal. La pelota gÔø½mnica Original PEZZI no repre-
senta sin embargo una alternativa a la silla, sino una
simple variante. Es necesario aprender, ejercitÔø½ ndose,
el modo de sentarse de forma correcta y erguida
sobre la pelota, pasando, cuando se den los primeros
indicios de cansancio, a una silla tradicional provista
de respaldo o a una pausa.

E

D
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Le cinque regole fondamentali
per una corretta postura

1. Scegliere la palla della dimensione adatta
Optare per una palla il cui diametro sia adatto alla
dimensione del corpo. Stando seduti, il sedere dovrÔø½
risultare in una posizione leggermente superiore
rispetto alle articolazioni del ginocchio. Solo in questo
modo Ôø½  possibile garantire una posizione ottimale del
bacino e quindi anche della colonna vertebrale.
Altezza fino a 140 cm Diametro palla 42 cm

fino a 155 cm 53 cm
fino a 175 cm 65 cm
a partire da 175 cm 75 cm

(Dati indicativi)

2.Tenersi saldi
Sedersi sulla palla ginnica Original PEZZI. Per poter
conservare lÔø½equilibrio poggiare i piedi a terra tenen-
do le gambe in posizione divaricata. Le cosce dovran-
no essere rivolte verso la medesima direzione dei
piedi. In questo modo Ôø½  possibile evitare una distribu-
zione squilibrata del carico sulle articolazioni del
ginocchio e del piede. Fare in modo di tenere i piedi
saldi in una posizione che eviti di scivolare.

I

The five fundamental rules for
a correct sitting posture

1. Choosing a ball of suitable dimensions
Decide on a ball with a diameter suited to the size of
the body.When seated, the buttocks must be a little
higher than the knee joints. Only in this way will it
be possible to guarantee the best position for the
pelvis and therefore for the vertebral column also.
Height up to 140 cm Ball Diameter 42 cm

up to 155 cm 53 cm
up to 175 cm 65 cm
above 175 cm 75 cm

(Reference data)

2. Hold tight
Sit on the original PEZZI gym ball.To keep in balance
rest your feet on the ground and keep your legs open.
Your thighs must be turned in the same direction as
your feet. In this way it is possible to avoid an unbal-
anced distribution of the load on the articulations of
the knee and foot. Make sure your feet are kept firm-
ly in a position that prevents you from slipping.

GB

Das 5 x I einer optimalen
Sitzhaltung

1.WÔø½ hlen Sie Ihre BallgrÔø½ sse
WÔø½ hlen Sie einen Balldurchmesser, der Ihrer
KÔø½ rpergrÔø½ sse entspricht. Beim Sitzen sollte das
GesÔø½ ss etwas hÔø½ her liegen als die Kniegelenke.
Nur so ist eine optimale Stellung des Beckens und
damit der  WirbelsÔø½ ule gewÔø½ hrleistet.

KÔø½ rpergrÔø½ sse bis 140 cm Balldurchmesser 42 cm
bis 155 cm 53 cm
bis 175 cm 65 cm
ab 175 cm 75 cm

(Referenzangaben)

2. Seien Sie standhaft 
Setzen Sie sich auf Ihren Original PEZZI
Gymnastikball. Um das Gleichgewicht sicher halten
zu kÔø½ nnen, stellen Sie die FÔø½ sse breitbeinig auf den
Boden. Die Oberschenkel mÔø½ ssen in die gleiche
Richtung zeigen wie die FÔø½ sse. So vermeiden Sie ein-
seitige und falsche Belastungen der Knie- und
Fussgelenke. Achten Sie grundsÔø½ tzlich auf einen
rutschfesten Halt der FÔø½ sse.

D

Les cinq rÔø½ gles fondamentales
pour sÔø½asseoir correctement

1. Choisir une balle ayant une dimension
appropriÔø½ e
Opter pour une balle dont le diamÔø½ tre est appropriÔø½  Ôø½
la dimension du corps. Quand on est assis, le derriÔø½ re
doit Ôø½ tre dans une position lÔø½ gÔø½ rement supÔø½ rieure par
rapport aux articulations du genou. Ce nÔø½est quÔø½ainsi
quÔø½on peut garantir une position optimale du bassin et
donc Ôø½ galement de la colonne vertÔø½ brale.

Hauteur jusqu’à 140 cm DiamÔø½ tre de la balle 42 cm
jusqu’à 155 cm 53 cm
jusqu’à 175 cm 65 cm
A partir de 175 cm 75 cm

(donnÔø½ es de rÔø½ fÔø½ rence)

2. Bien se tenir
SÔø½asseoir sur la balle gymnique Original PEZZI.
Pour pouvoir garder l’équilibre, poser les pieds par
terre en Ôø½ cartant les jambes.
Les cuisses doivent Ôø½ tre tournÔø½ es dans le mÔø½ me sens
que les pieds.
On Ôø½ vite ainsi une distribution dÔø½ sÔø½ quilibrÔø½ e du poids
sur les articulations des genoux et des pieds.
Bien rester ferme sur les pieds pour ne pas glisser.

F

Las cinco reglas fundamenta-
les para una postura correcta
cuando se estÔø½  sentado

1. Elegir la pelota del tamaÔø½ o adecuado
Optar por una pelota cuyo diÔø½ metro sea el adecuado
para el tamaÔø½ o del cuerpo. Estando sentado, el trase-
ro deberÔø½  estar en una posiciÔø½ n ligeramente superior
respecto a las articulaciones de la rodilla. SÔø½ lo de este
modo es posible garantizar una posiciÔø½ n ideal de la
pelvis y por lo tanto tambiÔø½ n de la columna vertebral.

Altura hasta 140 cm DiÔø½ metro pelota 42 cm
hasta 155 cm 53 cm
hasta 175 cm 65 cm
a partir de 175 cm 75 cm

(Datos de referencia)

2. Mantenerse fuertes
Sentarse sobre la pelota gÔø½mnica Original PEZZI.
Para poder conservar el equilibrio apoyar los pies en
el suelo con las piernas abiertas. Los muslos deberÔø½ n
mirar en la misma direcciÔø½ n que los pies. De este
modo es posible evitar una distribuciÔø½ n desequilibrada
del peso sobre las articulaciones de la rodilla y del pie.
Mantener los pies en una posiciÔø½ n que impida resbalar.

E

3.Portare il bacino in posizione

Appoggiare le mani (con i palmi rivolti verso lÔø½alto)
tra la palla e il sedere. Muovere il bacino in avanti e
allÔø½indietro (facendo rotolare leggermente la palla)
fino ad avvertire bene le due sporgenze dellÔø½ischio.
Non appena si sentirÔø½  il corpo pesare verticalmente
con lÔø½ischio sulle mani, si saprÔø½  di avere assunto la
posizione ideale del bacino. Abbandonare quindi le
braccia lungo i fianchi toccando con le punta delle
dita la palla. Mantenere questa posizione.

I
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4.Torace diritto
Controllare la posizione assunta dalla gabbia toracica
immaginando di avere un fanale fissato sullo sterno.
La luce proveniente dal fanale non dovrÔø½  illuminare
nÔø½  il terreno nÔø½  il soffitto ma essere invece proietta-
ta orizzontalmente in avanti. Fare penzolare le brac-
cia lungo il corpo oppure poggiarle sulle cosce. Fare
in modo di respirare normalmente e mantenere que-
sta posizione.
5. CosÔø½ tutto Ôø½  in equilibrio
Ôø½ AllungareÔø½  il collo pensando ad una marionetta
appesa per la cima della testa. Il capo riposa, per
modo di dire, sulla vertebra cervicale superiore.
Sarete in una posizione di perfetto equilibrio e avre-
te assunto la postura ottimale. Tenere presente che
assumere una postura attiva non significa assoluta-
mente Ôø½ trattenere il respiroÔø½ .

corps peser verticalement sur les mains avec lÔø½is-
chion. Mettre ensuite les bras le long des hanches en
touchant la balle du bout des doigts. Rester dans
cette position.
4.Thorax droit
ContrÔø½ ler la position prise par la cage thoracique en
imaginant dÔø½avoir une lampe fixÔø½ e sur le sternum. La
lumiÔø½ re provenant de la lampe ne doit Ôø½ clairer ni le
sol ni le plafond mais au contraire Ôø½ tre projetÔø½ e hori-
zontalement vers lÔø½avant. Laisser pendre les bras le
long du corps ou les poser sur les cuisses. Faire en
sorte de respirer normalement et rester dans cette
position.
5.Tout est en Ôø½ quilibre
Ôø½ AllongerÔø½  le cou Ôø½  sÔø½aider en pensant Ôø½  une marion-
nette pendue par le haut de la tÔø½ te. La tÔø½ te repose
pour ainsi dire sur la vertÔø½ bre cervicale supÔø½ rieure.
Vous Ôø½ tes alors en parfait Ôø½ quilibre et vous Ôø½ tes assis
correctement.Attention: assumer une position active
ne signifie absolument pas Ôø½ retenir sa respirationÔø½ .3. Putting the pelvis in

position

Put your hands (with the palms turned upwards)
between the ball and the buttocks. Move the pelvis
forward and backward (making the ball roll slightly)
until the two protrusions of the ischium are felt well.
As soon as the body is felt to weigh vertically with
the ischium on the hands it will mean that the body
has taken on the ideal position of the pelvis.
Abandon the arms along the sides, touching the ball
with the tips of the fingers. Maintain this position.
4. Straight Thorax
Check the position taken on by the chest and imag-
ine having a lamp focused on the sternum.The light
coming from the lamp must not illuminate, neither
the floor nor the ceiling but it must instead be pro-
jected horizontally forward. Let the arms dangle
along the body or rest them on the thighs. Breathe as
normally as possible and maintain this position.
5. In this way everything is balanced
"Stretch" your neck - help yourself by thinking of a
marionette hanging tied to its hair. The head sort of
rests on the upper cervical vertebra. You will be in a
position of perfect equilibrium and you will have
taken on the best sitting position. Remember that
taking on an active posture in no way means "holding
your breath".

GB

3. Bringen Sie Ihr Becken in
Stellung

Legen Sie die HÔø½ nde (FlÔø½ chen nach oben) zwischen
den Ball und das GesÔø½ ss. Kippen Sie Ihr Becken vor
und zurÔø½ ck (dabei rollt der Ball ein wenig), bis Sie die
beiden SitzbeinhÔø½ cker gut spÔø½ ren. Sobald das
KÔø½ rpergewicht Ôø½ ber die SitzbeinhÔø½ cker senkrecht
auf Ihre HÔø½ nde drÔø½ ckt, haben Sie die ideale
Beckenstellung gefunden. Lassen Sie die Arme nun
locker neben dem KÔø½ rper hÔø½ ngen, die Fingerspitzen
berÔø½ hren den Ball. Halten Sie diese Stellung.
4. Brustkorb geradeaus
Beachten Sie die Stellung Ihres Brustkorbes, und stel-
len Sie sich vor, an Ihrem Brustbein sei ein
Scheinwerfer befestigt. Dieser leuchtet weder auf
den Boden noch an die Decke, sondern waagrecht
geradeaus. Lassen Sie die Arme locker neben dem
KÔø½ rper hÔø½ ngen oder legen Sie sie auf die
Oberschenkel. Achten Sie auf eine normale  Atmung
und halten Sie diese Stellung.
5. Damit ist alles im Lot
Ôø½ VerlÔø½ ngernÔø½  Sie Ihren Hals - die Vorstellung, wie eine
Marionette an der Krone des Kopfes aufgehÔø½ ngt zu
sein, hilft dabei. Ihr Kopf ruht sozusagen auf dem
obersten Halswirbel. Sie befinden sich nun Ôø½ im LotÔø½
und damit in der optimalen Sitzhaltung. Denken Sie
daran: Eine lebendige Haltung hat nichts mit Ôø½ Atem
anhaltenÔø½  zu tun.

D

3. Mettre le
bassin dans la bonne position

Poser les mains (avec la paume tournÔø½ e vers le haut)
entre la balle et le derriÔø½ re. DÔø½ placer le bassin en
avant et en arriÔø½ re (en faisant rouler lÔø½ gÔø½ rement la
balle) pour bien sentir les deux saillies de lÔø½ischion. Le
bassin est dans la bonne position quand on sent le
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3. Poner la pelvis en posiciÔø½ n

Apoyar las manos (con las palmas hacia arriba) entre
la pelota y el trasero. Mover la pelvis hacia adelante y
hacia atrÔø½ s (haciendo girar ligeramente la pelota)
hasta advertir claramente las dos protuberancias del
isquiÔø½ n.
En cuanto note el cuerpo pesar verticalmente con el
isquiÔø½ n sobre las manos, sabrÔø½  que ha adoptado la
posiciÔø½ n ideal de la pelvis. Deje libre entonces los
brazos a lo largo de las caderas tocando con la punta
de los dedos la pelota. Mantener esta posiciÔø½ n.
4.TÔø½ rax recto
Controle la posiciÔø½ n adoptada por la caja torÔø½ cica
imaginando que tiene un  fanal en el exterior. La luz
proveniente del fanal no deber iluminar ni el suelo ni
el techo sino que debe proyectarse horizontalmente
hacia adelante. Haga colgar los brazos a lo largo del
cuerpo o apÔø½ yelos en los muslos. Respire con nor-
malidad y mantenga esta posiciÔø½ n.
5.AsÔø½ estÔø½  todo en equilibrio
Ôø½ EstireÔø½  el cuello - ayÔø½ dese pensando en una mario-
neta colgada encima de la cabeza. La cabeza reposa,
digamos sobre la vÔø½ rtebra cervical superior. EstarÔø½  en
una posiciÔø½ n de perfecto equilibrio y habrÔø½  adoptado
la postura ideal cuando se estÔø½  sentado. Tenga pre-
sente que asumir una postura activa no significa para
nada Ôø½ aguantar la respiraciÔø½ nÔø½ .
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Pronti? Via! Esercizi per la
schiena al lavoro e a casa

Al giorno dÔø½oggi, buona parte dei lavori quotidiani
vengono eseguiti da seduti e solo raramente ci si
muove allÔø½interno di uno spazio ampio. La palla ginni-
ca Original PEZZI Ôø½  lÔø½ideale per consentire, a casa e
in ufficio, di compensare questa mancanza di movi-
mento. Ecco qualche esempio pratico:
Sedere in posizione corretta sulla palla ginnica
Original PEZZI. Per poter lavorare alla scrivania Ôø½
solitamente necessario sporgersi leggermente in
avanti. NellÔø½assumere questa posizione, evitare di tor-
cere la colonna vertebrale e fare invece in modo di
chinarsi in avanti mantenendola diritta. Questo
richiederÔø½  maggiori sforzi di sostegno alla muscolatu-
ra dorsale che ne risulterÔø½  irrobustita consentendo
contemporaneamente di evitare pressioni unilaterali
a carico dei dischi intervertebrali.

I

Ready? Go! Exercises for the
back at home and at work

Nowadays, a great deal of work is done sitting down
and only rarely do we move in a wide open space.
The Original PEZZI gym ball is ideal to allow, at home
and in the office, to compensate this lack of move-
ment. Here are a few practical examples:
Sit correctly on the Original PEZZI gym ball.To work
at a desk it is usually necessary to bend forward
slightly. When taking on this position try not to twist
the back-bone and try to bend forward while keep-

GB

Und los gehtÔø½s: RÔø½ ckentraining
am Arbeitsplatz oder zu Hause

In der heutigen Zeit erledigen wir einen Grossteil
unserer tÔø½ glichen Aufgaben im Sitzen, und nur selten
kommt es zu grossrÔø½ umigen Bewegungen.Der Original
PEZZI Gymnastikball eignet sich am Arbeitsplatz und
zu Hause in idealer  Weise, den notwendigen Ausgleich
zu schaffen. Hier einige praktische Beispiele:
Setzen Sie sich in korrekter Haltung auf den Original
PEZZI. Um am Schreibtisch arbeiten zu kÔø½ nnen, mÔø½ s-
sen Sie sich in der Regel leicht nach vorne beugen.Tun
Sie dies nicht, indem Sie die WirbelsÔø½ ule krÔø½ mmen -
sondern sich mit aufgerichteter WirbelsÔø½ ule nach
vorne neigen. Ihre RÔø½ ckenmuskulatur muss damit grÔø½ s-
sere Haltearbeit leisten, wird gekrÔø½ ftigt, und Sie scho-
nen gleichzeitig Ihre Bandscheiben vor einseitigem
Druck.

D

PrÔø½ ts? Partez! Exercices pour
le dos au bureau et Ôø½  la maison

De nos jours, une bonne partie des travaux quoti-
diens est effectuÔø½ e en Ôø½ tant assis et on se dÔø½ place
rarement Ôø½  lÔø½intÔø½ rieur dÔø½un grand espace. La balle gym-
nique Original PEZZI a Ôø½ tÔø½  conÔø½ ue pour permettre de
compenser cette absence de mouvements chez soi et
au bureau.Voici quelques exemples pratiques:
SÔø½asseoir correctement sur la balle gymnique Original
PEZZI. Pour pouvoir travailler au bureau, il faut nor-
malement se pencher lÔø½ gÔø½ rement en avant. En pre-

F

Ôø½Listos? Ôø½Ya! Ejercicios de
espalda en el trabajo y en casa

Hoy en dÔø½a, buena parte de los trabajos cotidianos se
realizan sentado y sÔø½ lo raramente nos movemos en
el interior de un espacio amplio. La pelota gÔø½mnica
Original PEZZI es ideal para permitir, en casa y en la
oficina, compensar esta falta de movimiento. AquÔø½
mostramos algunos ejemplos prÔø½ cticos:
Sentarse en posiciÔø½ n correcta sobre la pelota gÔø½mni-
ca Original PEZZI. Para poder trabajar en el escrito-
rio normalmente es necesario sobresalir ligeramente
hacia adelante. Cuando adopte esta posiciÔø½ n , evite
retorcer la columna vertebral y haga lo posible para
inclinarse hacia adelante menteniÔø½ ndola recta. Esto
requiere mayores esfuerzos de apoyo sobre la
musculatura dorsal que se robustece permitiendo
simultÔø½ neamente evitar presiones unilaterales en los
discos intervertebrales.

E

ing the back straight. This requires a greater sup-
porting effort of the back muscles but this will
strengthen them and at the same time will avoid lat-
eral pressure on the  intervertebral disks.

nant cette position, Ôø½ viter de tordre la colonne vertÔø½ -
brale et faire au contraire en sorte de se pencher en
avant en la gardant droite. Ceci demande davantage
dÔø½efforts de soutien Ôø½  la musculature du dos qui se
renforcera et permet en mÔø½ me temps d’éviter des
pressions unilatÔø½ rales sur les disques intervertÔø½ braux.

Mettere il bacino in movimento

Far rotolare la palla con movimenti oscillatori del
bacino in avanti e allÔø½indietro, verso destra e verso
sinistra. Se, compiendo questa operazione, poggerete
le mani sulla schiena, riuscirete a percepire il movi-
mento della colonna vertebrale nella regione sacrale.
Come ormai saprete il movimento migliora lÔø½apporto
delle sostanze nutritive e consente di prevenire
crampi e contrazioni.

I Rigenerarsi saltellando
Partendo da una posizione seduta corretta - le mani pog-
giano sulle cosce oppure le braccia sono sciolte lungo i
fianchi - premere con forza i piedi a terra saltellando leg-
germente. In questo modo variano i rapporti di com-
pressione dei dischi intervertebrali.La muscolatura dorsa-
le viene indotta ancor di piÔø½  a mantenere lÔø½equilibrio e a
stabilizzare la colonna vertebrale. Non perdere mai com-
pletamente il contatto con la palla.Questo esercizio ha un
effetto rigenerante e rinfrescante per il corpo e la mente.

Set the pelvis moving

Get the ball to roll with oscillatory forward and
backward, right and left movements of the pelvis. If,
when doing this, you put your hands on your back,
you will feel the movement of our vertebral column
in the area of the sacrum. As you will by now have
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understood, movement improves the delivery of
nutritional substances and helps to prevent cramps
and contractions.
Regenerate by jumping
Starting from the correct sitting position - hands on
the thighs or arms dangling along the sides - press
your feet hard on the ground while jumping lightly. In
this way the compression ratios of the intervertebral
disks vary. The back muscles are induced even more
to maintain balance and to stabilise the vertebral col-
umn. Never lose complete contact with the ball.This
exercise has a regenerating and refreshing effect on
the body and mind.

Bringen Sie Ihr Becken in
Bewegung

Rollen Sie den Ball durch Kippbewegungen Ihres
Beckens ein wenig vor und zurÔø½ ck, nach rechts und
nach links. Wenn Sie dabei die HÔø½ nde ins Kreuz legen,
spÔø½ ren Sie die Bewegung der WirbelsÔø½ ule im
Kreuzbereich.Wie Sie wissen, fÔø½ rdert Bewegung eine
bessere NÔø½ hrstoffversorgung und wirkt Verspannungen
entgegen.

Hopsen Sie sich frisch!
In korrekter Sitzhaltung - die HÔø½ nde liegen auf den
Oberschenkeln oder hÔø½ ngen locker neben dem
KÔø½ rper DrÔø½ cken Sie die FÔø½ sse krÔø½ ftig gegen den Boden
und lÔø½ sen damit ein leichtes Hopsen aus. Es entstehen
wechselnde DruckverhÔø½ ltnisse in den Bandscheiben.

D
Faire travailler le bassin

Faire rouler la balle avec des mouvements oscil-
latoires du bassin en avant et en arriÔø½ re, vers la droi-
te et vers la gauche. Si vous mettez les mains sur
votre dos en faisant cet exercice, vous pouvez perce-
voir le mouvement de la colonne vertÔø½ brale dans la
rÔø½ gion sacrÔø½ e.Vous savez maintenant que le mouve-
ment amÔø½ liore lÔø½apport des substances nutritives et
permet de prÔø½ venir les crampes et les contractions.
Se rÔø½ gÔø½ nÔø½ rer en sautillant
En partant dÔø½une position assise correcte Ôø½  les mains
sont posÔø½ es sur les cuisses ou les bras pendent le

F

Poner la pelvis en movimiento

Haga girar la pelota con movimientos oscilantes de la
pelvis hacia adelante y hacia atrÔø½ s, a derecha e
izquierda. Si cuando realice esta operaciÔø½ n, apoya las
manos en la espalda, conseguirÔø½  percibir el movi-
miento de la columna vertebral en la zona sacra.
Como ya sabrÔø½  el movimiento mejora el aporte de
las sustancias nutritivas y permite prevenir rampas y
contracciones.
Regenerarse brincando
Partiendo estando sentado correctamente - con las
manos apoyadas en los muslos o los brazos libres a
lo largo de las caderas - apriete con fuerza los pies
contra el suelo brincando ligeramente. De este modo
varÔø½an las proporciones de compresiÔø½ n de los discos
intervertebrales. Se induce aÔø½ n mÔø½ s a la musculatura
dorsal a mantener el equilibrio y a estabilizar la
columna vertebral. No pierda nunca por completo el
contacto con la pelota. Este ejercicio tiene un efecto
regenerante y refrescante para el cuerpo y la mente.

E

long des hanches Ôø½  appuyer trÔø½ s fort les pieds par
terre en sautillant lÔø½ gÔø½ rement. Les rapports de com-
pression des disques intervertÔø½ braux peuvent ainsi
varier. La musculature du dos est encore plus amenÔø½ e
Ôø½  garder l’équilibre et Ôø½  stabiliser la colonne vertÔø½ -
brale. Ne jamais perdre complÔø½ tement le contact
avec la balle. Cet exercice a un effet rÔø½ gÔø½ nÔø½ rant et
rafraÔø½chissant pour le corps et pour lÔø½esprit.

Die RÔø½ ckenmuskulatur wird so noch mehr gefordert,
das Gleichgewicht zu halten und die WirbelsÔø½ ule zu sta-
bilisieren.Verlieren Sie dabei nie ganz den Kontakt mit
dem Ball. Diese Ôø½ bung wirkt erfrischend und regene-
rierend auf KÔø½ rper und Geist.

Rilassarsi davanti allo schermo 

Chi lavora davanti ad uno schermo soffre spesso di
irrigidimenti e contrazioni muscolari che compaio-
no prevalentemente nella regione cervicale. In que-
sto caso puÔø½  essere utile massaggiarsi di tanto in
tanto allÔø½altezza della nuca ad occhi chiusi o guar-
dando fuori dalla finestra.
La testa va poi inclinata leggermente verso destra e
verso sinistra eseguendo quindi movimenti rotatori
non completi. Anche con la gabbia toracica vanno
eseguiti modesti piegamenti laterali e rotatori.

Sciogliere di tanto in tanto le spalle e le braccia.
Il mantenimento della posizione eret-
ta Ôø½  un esercizio di resistenza fisica
Non appena si avverte un affaticamento della musco-
latura Ôø½  opportuno passare ad una sedia provvista di
uno schienale in grado di offrire un buon sostegno
oppure fare una breve pausa assumendo la posizione
tipica dei cocchieri.
Una pausa da alternare allo stare
seduti
Talvolta lÔø½attivitÔø½  che si svolge non richiede sempre
una posizione seduta.
Alzarsi quindi in piedi quando si Ôø½  al telefono, per
esempio, allungarsi e stendere i muscoli respirando a
fondo.

I Relaxing in front of the screen

Those who work in front of a screen often suffer from
muscular rigidity and contractions that appear mainly in
the cervical region.
In this case it may be useful, every now and then, to mas-
sage the back of the neck with closed eyes or looking
out of the window.The head must then be slightly tilted
to the right and to the left and doing rotatory move-
ments, not complete. Even the chest needs modest side
and rotatory bending.
Every so often loosen up the shoulders and the arms.
Maintaining the erect position is an
exercise of physical resistance
As soon as muscle fatigue is noticed go to a chair with a
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back that may offer your back good support, or take a
brief pause but taking up a typical coachman's position.
A pause can be alternated with sitting
down
Sometimes the activity carried on is not always done sit-
ting down. So, for example when on the telephone,
stand up, stretch your muscles and breathe deeply.

Entspannung am Bildschirm

Bildschirmarbeit fÔø½ hrt oft zu  Verspannungen - vorwie-
gend im Nackenbereich. Massieren Sie deshalb von Zeit
zu Zeit mit beiden HÔø½ nden Ihren Nacken, schliessen Sie
dabei die  Augen oder schauen Sie aus dem Fenster.
Neigen Sie Ihren Kopf langsam nach rechts und links
und fÔø½ hren Sie Drehbewegungen aus - kein Kreisen.
Machen Sie auch mit dem Brustkorb kleine
Seitenneigungen und Drehbewegungen.Lockern Sie von
Zeit zu Zeit Ihre Schultern und Arme.
Aufrechte Haltung ist eine Ausdauer-
leistung
Sobald Sie eine ErmÔø½ dung Ihrer Muskulatur spÔø½ ren,
wechseln Sie auf einen Stuhl mit gut stÔø½ tzender Lehne
oder machen eine kleine Pause im Ôø½ KutschersitzÔø½ .
Pause vom Sitzen
Vielleicht ist eine sitzende Position fÔø½ r Ihre TÔø½ tigkeit gar
nicht immer notwending.Stehen Sie also hin und wieder
auf, beim Telefonieren zum Beispiel, dehnen und
strecken Sie und atmen Sie gut durch.

D

Se dÔø½ tendre devant l’écran

Ceux qui travaillent sur un ordinateur souffrent sou-
vent de raidissements et de contractions musculaires
qui apparaissent surtout dans la zone cervicale. Dans
ce cas, il peut Ôø½ tre utile de se masser de temps en
temps Ôø½  la hauteur de la nuque en fermant les yeux ou
en regardant par la fenÔø½ tre. Incliner lÔø½ gÔø½ rement la tÔø½ te
vers la droite et vers la gauche en faisant des partiales
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mouvements rotatoires. Il faut Ôø½ galement effectuer
des ploiements latÔø½ raux et rotatoires modestes avec
la cage thoracique. Assouplir de temps en temps les
Ôø½ paules et les bras.
Le maintien de la position droite est
un exercice de rÔø½ sistance physique
DÔø½ s quÔø½on sent que les muscles se fatiguent, passer Ôø½
une chaise avec un dossier en mesure dÔø½offrir un bon
soutien ou sÔø½arrÔø½ ter quelques instants en assumant la
position typique du cocher.
Une pause Ôø½  alterner Ôø½  la position
assise
Parfois lÔø½activitÔø½  que lÔø½on exerce ne demande pas tou-
jours d’être assis. On peut par exemple se lever, se
dÔø½ contracter les muscles et s’étirer en respirant Ôø½
fond quand on est au tÔø½ lÔø½ phone.

Relajarse delante de la pantalla

Quien trabaja delante de una pantalla sufre a menu-
do entumecimiento y contracciones musculares que
aparecen fundamentalmente en la zona cervical. En
este caso puede resultar Ôø½ til efectuar masajes de vez
en cuando a la altura de la nuca con los ojos cerra-
dos o mirando hacia el exterior de la ventana. La
cabeza se inclina a continuaciÔø½ n ligeramente a dere-
cha e izquierda realizando movimientos rotatorios
parciales. TambiÔø½ n con la caja torÔø½ cica se realizan
modestos plegamientos laterales y rotatorios.
Desentumecer de vez en cuando la espalda y los bra-
zos.
Mantener la posiciÔø½ n erguida es un
ejercicio de resistencia fÔø½sica
Cuando advierta cansancio en la musculatura es
oportuno que pase a una silla provista de respaldo
capaz de ofrecer un buen apoyo o hacer una pequeÔø½ a
pausa adoptando la posiciÔø½ n tÔø½pica de los cocheros.
Alternar la pausa y estar sentado
A veces la actividad que se desarrolla no requiere
siempre estar sentado. LevÔø½ ntese cuando hable por
telÔø½ fono, por ejemplo, haga estiramientos de los
mÔø½ sculos respirando profundamente.

E

LÔø½indispensabile relax

Anche una posizione corretta puÔø½  divenire, con il pas-
sare del tempo, squilibrata. Il ripristino dellÔø½equilibrio
Ôø½  garantito compiendo movimenti contrari e rilassan-
dosi. Effettuate quindi anche sul posto lavoro uno o
piÔø½  degli esercizi che seguono:

Stendere...
Appoggiarsi proni sulla palla ginnica Original PEZZI.
Ben sostenuta dalla palla, la colonna vertebrale si flet-
te. I muscoli dorsali si tendono dolcemente provo-
cando un piacevole effetto soprattutto nella regione
sacrale. La testa che pende verso il basso viene ben
irrorata dal sangue migliorando la capacitÔø½  di con-
centrazione e di pensiero. Il ritorno da questa posi-
zione va eseguito con lentezza.

... allungare ...
Appoggiare la schiena sulla palla tenendosi saldi diva-
ricando gambe e piedi. Fare in modo di mantenere un
buon contatto con la palla a partire dal bacino sino
alla zona occipitale. Se lÔø½inclinazione della schiena
dovesse risultare poco gradita, si consiglia di appog-
giare le mani sotto lÔø½occipite. La colonna vertebrale
viene in questo modo allungata, la muscolatura della
parte anteriore del corpo viene tesa.Tenere gli occhi
aperti per riuscire a mantenere meglio lÔø½equilibrio. Il
ritorno da questa posizione va eseguito lentamente.

I

Indispensable relaxation

Even a correct position can become unbalanced as
time passes. Regaining balance is guaranteed by car-
rying out contrary movements and by relaxing. So
make one of the following exercises while at work:

Lay down...
Lay prone on the Original PEZZI gym ball. Being
well-supported by the ball, the vertebral column is
flexed. The gentle stretching of the dorsal muscles
produces a pleasant effect, especially in the sacral
region. The dangling head is well-supplied with blood
so that concentration and thought is improved. Leave
this position slowly and calmly.
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... stretching ...
Rest your back on the ball and while holding on tight-
ly, spread your legs and feet open. Make sure that
there is good contact between you and the ball start-
ing from the pelvis to the back of the head. If the
inclination of the back should be too uncomfortable,
place your hands under the back of your head. In this
way the vertebral column is pulled, the muscles of the
front part of the body are put under traction. Keep
your eyes open to help you keep your balance better.
Leave this position slowly and calmly.

KÔø½ rpervorderseite gedehnt. Lassen Sie die Augen
geÔø½ ffnet, um das Gleichgewicht besser halten zu kÔø½ n-
nen. Kommen Sie langsam aus dieser Stellung zurÔø½ ck.

qu’à la zone occipitale. Si lÔø½inclinaison du dos nÔø½est pas
trÔø½ s agrÔø½ able, il est conseillÔø½  de poser les mains sous
lÔø½occiput. La colonne vertÔø½ brale peut ainsi sÔø½allonger
et la musculature de la partie avant du corps est ten-
due. Garder les yeux ouverts pour arriver Ôø½  mieux
conserver l’équilibre. LÔø½abandon de cette position doit
Ôø½ tre effectuÔø½  lentement.

Entspannung muss sein!

Auch eine korrekte Haltung ist auf die Dauer einseitig.
FÔø½ r Ausgleich sorgen Gegenbewegungen und
Entspannung. Wagen Sie also auch am Arbeitsplatz den
Schritt, die eine oder andere der nachfolgenden Ôø½ bun-
gen und Stellungen anzuwenden:
Dehnen . . .
Legen Sie sich bÔø½ uchlings Ôø½ ber den Original PEZZI
Gymnastikball. Gut abgestÔø½ tzt durch den Ball, wird
dabei die WirbelsÔø½ ule in Beugung gebracht. Die
RÔø½ ckenmuskeln erfahren eine sanfte Dehnung, die vor
allem im Kreuzbereich angenehm wirkt. Der nach
unten hÔø½ ngende Kopf wird gut durchblutet, was die
Denk - und KonzentrationsfÔø½ higkeit verbessert.
Kommen Sie langsam aus dieser Stellung zurÔø½ ck.
.. . strecken .. .
Legen Sie sich mit dem RÔø½ cken Ôø½ ber den Ball, eine ges-
preizte Bein- und Fussstellung sorgt fÔø½ r den nÔø½ tigen
Halt.Achten Sie auf guten Ballkontakt vom Becken bis
zum Hinterkopf. Sollte fÔø½ r Sie die RÔø½ ckbeugung in der
HalswirbelsÔø½ ule unangenehm sein, legen Sie die HÔø½ nde
unter den Hinterkopf. Die WirbelsÔø½ ule wird in eine
Streckung gebracht, die Muskulatur auf der

D

Le relax indispensable

MÔø½ me une position correcte peut devenir dÔø½ sÔø½ qui-
librÔø½ e Ôø½  la longue. On retrouve l’équilibre en faisant
des mouvements contraires et en se relaxant. Faisez
vous donc un ou plusieurs des exercices qui suivent
sur le lieu de travail:
Etendre Ôø½
Se pencher en avant sur la balle gymnique Original
PEZZI. Bien soutenue par la balle, la colonne vertÔø½ -
brale se plie. Les muscles du dos se tendent douce-
ment en donnant une agrÔø½ able sensation de bien-Ôø½ tre,
surtout dans la rÔø½ gion sacrÔø½ e. La tÔø½ te qui pend vers le
bas est bien irriguÔø½ e par le sang, ce qui amÔø½ liore la
capacitÔø½  de concentration et de pensÔø½ e. LÔø½abandon de
cette position doit Ôø½ tre effectuÔø½  lentement.
Ôø½  allonger Ôø½
Poser le dos sur la balle en se tenant bien et en
Ôø½ cartant les jambes et les pieds. Faire en sorte de gar-
der un bon contact avec la balle Ôø½  partir du bassin jus-

F

El relax indispensable

Incluso una posiciÔø½ n correcta puede convertirse, con
el paso del tiempo, en una posiciÔø½ n desequilibrada.
El restablecimiento del equilibrio queda garantizado
realizando movimientos contrarios y relajÔø½ ndose.
Realice por tanto incluso en el lugar de trabajo uno
o mÔø½ s de los siguientes ejercicios:
Extender...
ApÔø½ yese en posiciÔø½ n horizontal sobre la pelota gÔø½m-
nica Original PEZZI. Si estÔø½  bien apoyada en la pelo-
ta, la columna vertebral se pliega. Los mÔø½ sculos dor-
sales se extienden suavemente provocando un agra-
dable efecto en la zona sacra. La cabeza que cuelga
hacia abajo recibe riego sanguÔø½neo mejorando la
capacidad de concentraciÔø½ n y de pensamiento. La
adopciÔø½ n de esta posiciÔø½ n se realiza lentamente.
...alargar...
Apoye la espalda sobre la pelota con fuerza abriendo
piernas y pies. Mantenga un buen contacto con la
pelota a partir de la pelvis hasta la zona occipital.
Si la inclinaciÔø½ n de la espalda no fuese cÔø½ moda, se
aconseja apoyar las manos bajo  el occipucio.
La columna vertebral se alarga de esta forma, la
musculatura de la parte anterior del cuerpo se tensa:
mantenga los ojos abiertos para conseguir mantener
mejor el equilibrio.
La adopciÔø½ n de esta posiciÔø½ n se realiza lentamente.

E

... e rilassare.

Stendersi supini posando le gambe sulla palla ginnica
Original PEZZI. In questo modo si favorisce il riflus-
so del sangue venoso evitando ristagni di liquidi e
gonfiori agli arti inferiori. Un piccolo cuscino posto
sotto il capo e la nuca permette un migliore rilassa-

mento della muscolatura cervicale. Aprire le braccia
lateralmente a terra con i palmi delle mani rivolti
verso lÔø½alto.
Gustarsi questo momento di relax. Far rotolare leg-
germente la palla, chiudendo e riaprendo con forza la
mani. Ritornare da questa posizione lentamente,
rotolando su un fianco.
Massaggio reciproco con la palla
Original PEZZI Activa 
Sedersi a cavalcioni di una sedia con schienale.

UnÔø½altra persona farÔø½  rotolare a questo punto una o
due palle Activa Original PEZZI sulla zona delle spal-
le e della nuca nonchÔø½  lungo il lato destro e sinistro
della colonna vertebrale applicando la pressione da
voi desiderata. Si consiglia di utilizzare a questo scopo
anche lo Stimu-Roll. Per il massaggio dei piedi racco-
mandiamo invece il Twin-Roll.
A proposito:
La palla ginnica Original PEZZI si adatta benissimo
anche come variante della sedia durante lo svolgi-

I

LEDRAGOMMA 2005- gymnastik ball  12-09-2006  11:10  Pagina 16



17

mento di tutte le attivitÔø½  quotidiane: davanti alla TV, al
telefono, stirando, durante la pausa caffÔø½  o facendo i
compiti per casa...
Non dimenticare mai che in caso di affaticamento Ôø½
sufficiente passare ad una sedia con schienale oppure
fare qualche minuto di pausa per riposarsi dalla posi-
zione assunta fino a quel momento.

her, schliessen und Ôø½ ffnen Sie dabei krÔø½ ftig die HÔø½ nde.
Kommen Sie langsam, sich Ôø½ ber die Seite rollend, aus
dieser Stellung zurÔø½ ck.
Partnermassage mit dem 
Original PEZZI Activa-Ball
Setzen Sie sich rittlings auf einen Stuhl mit Lehne. Der
Partner oder die Partnerin rollt nun mit einem oder
zwei Original PEZZI Activa-BÔø½ llen, mit dem von Ihnen
gewÔø½ nschten Druck, Ôø½ ber Ihren Schulter- und
Nackenbereich sowie rechts und links der WirbelsÔø½ ule
entlang. Verwenden Sie fÔø½ r die Partnermassage auch
den Stimu-Roll. FÔø½ r Fussmassagen empfehlen wir
Ihnen den Twin-Roll.
Ôø½ brigens:
Der Original PEZZI Gymnastikball eignet sich als
Sitzvariante auch ausgezeichnet bei alltÔø½ glichen
TÔø½ tigkeiten wie Fernsehen, Telefonieren, BÔø½ geln,
Kaffeepause, Hausaufgaben usw. Vergessen Sie dabei
aber nie, bei ErmÔø½ dung auf einen Stuhl mit Lehne zu
wechseln oder eine Sitzpause einzulegen.

voulue. Il est conseillÔø½  dÔø½utiliser Ôø½ galement le Stimu-
Roll. Utiliser le Twin-Roll pour le massage des pieds.
A propos:
La balle gymnique Original PEZZI sÔø½adapte Ôø½ galement
trÔø½ s bien comme variante de la chaise pour toutes les
activitÔø½ s domestiques quotidiennes: regarder la tÔø½ lÔø½ vi-
sion, tÔø½ lÔø½ phoner, repasser, durant la pause cafÔø½  ou
pour faire les devoirs d’école Ôø½
En cas de fatigue, ne jamais oublier quÔø½il suffit de pas-
ser Ôø½  une chaise avec dossier ou de faire une pause de
quelques minutes pour se reposer de la position prise
jusquÔø½ici avec la balle.

... and relaxing.

Lay down supine and place your legs on the
Original PEZZI gym ball. In this way the flow of venous
blood is favoured and stagnation of liquids and swelling
of the lower limbs is avoided. A small pillow placed
under the head and neck improves relaxation of the
cervical musculature. Open your arms sideways on the
ground with the palms of the hands turned upwards.
Enjoy this moment of relax. Roll the ball a little, while
forcefully closing and opening your hands. Leave this
position slowly and calmly.
Reciprocal massage with the Original
PEZZI Activa ball
Straddle on a chair with a back. Another person will
now roll one or two Original PEZZI Activa balls on the
shoulders and on the neck as well as along the right and
left sides of the vertebral column,with the pressure you
prefer.We recommend using the Stimu-Roll also. For
massaging your feet, instead, we recommend Twin-Roll.
By the way:
The Original PEZZI Gym Ball adapts very well as a vari-
ant of the chair while doing all daily activities: In front
of the TV, when on the telephone, ironing, during the
coffee break or doing household chores ...
Never forget that in case of tiredness just go back to
an ordinary chair with a back or take a few minutes off
to rest from the position assumed up to that moment.

GB

... und entspannen

Legen Sie sich auf den RÔø½ cken, Ihre Beine auf den
Original PEZZI Gymnastikball. Der RÔø½ ckfluss des
venÔø½ sen Blutes wird dadurch begÔø½ nstigt - Stauungen
und geschwollene Beine vermieden. Ein kleines Kissen
unter Kopf und Genick sorgt fÔø½ r Entspannung der
Nackenmuskulatur. Die Arme liegen seitlich leicht
abgespreizt auf dem Boden, die HandflÔø½ chen zeigen
nach oben. Geniessen Sie diesen Moment der
Entspannung. Rollen Sie danach den Ball sanft hin und

D

Ôø½  et relaxer Ôø½

Se coucher sur le dos en posant les jambes sur la balle
gymnique Original PEZZI. On favorise ainsi le reflux
du sang veineux en Ôø½ vitant les stases de liquides et
lÔø½enflure des membres infÔø½ rieurs. Un petit coussin
sous la tÔø½ te et la nuque permet une meilleure relaxa-
tion de la musculature cervicale. Ouvrir les bras latÔø½ -
ralement au sol avec la paume des mains tournÔø½ e vers
le haut. Profiter de ce moment de relax. Faire rouler
lÔø½ gÔø½ rement la balle en fermant et en rouvrant avec
force les mains.Abandonner cette position lentement
en roulant sur le cÔø½ tÔø½ .
Massage rÔø½ ciproque avec la balle
Original PEZZI Activa
SÔø½asseoir Ôø½  califourchon sur une chaise avec dossier.
Une autre personne fera alors rouler une ou deux
balles Active Original PEZZI sur la zone des Ôø½ paules et
de la nuque ainsi que le long du cÔø½ tÔø½  droit et gauche
de la colonne vertÔø½ brale en effectuant la pression

F

... y relajarse.

Tumbarse en posiciÔø½ n supina apoyando las piernas
sobre la pelota gÔø½mnica Original PEZZI. De este modo
se favorece el aflujo de sangre de las venas evitando
restaÔø½ o de lÔø½quidos e hinchazones de los miembros
inferiores. Un pequeÔø½ o cojÔø½n colocado bajo la cabeza y
la nuca permite una mejor relajaciÔø½ n de la musculatu-
ra cervical. Abra los brazos lateralmente en el suelo
con las palmas de las manos hacia arriba. Disfrute de
este momento de relax.Haga girar ligeramente la pelo-
ta, cerrando y abriendo con fuerza las manos.Adopte
esta posiciÔø½ n lentamente, girando sobre una cadera.
Masaje recÔø½proco con la pelota
Original PEZZI Activa 
SiÔø½ ntese a horcajadas en una silla con respaldo.
Otra persona harÔø½  girar en este momento una o dos
pelotas Activa Original PEZZI sobre la zona de la
espalda o de la nuca sobre el lado derecho e izquier-
do de la columna vertebral aplicando la presiÔø½ n que
usted desee. Se aconseja utilizar con este fin tambiÔø½ n
el Stimu-Roll. Para el masaje de los pies aconsejamos
sin embargo el Twin-Roll.
A propÔø½ sito:
La pelota gÔø½mnica Original PEZZI se adapta perfecta-
mente tambiÔø½ n como variante de la silla durante el
desarrollo de todas las actividades cotidianas: delante
de la televisiÔø½ n, hablando por telÔø½ fono, planchando,
durante la pausa del cafÔø½  o haciendo las tareas de la
casa...
No olvide nunca cuando se canse pasar a una silla con
respaldo o bien tomarse una breve pausa para descan-
sar de la posiciÔø½ n adoptada hasta ese momento.

E
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Programma di esercizi con la palla ginnica Original PEZZI Ôø½ Programme of exercises with the Original
PEZZI gym ball Ôø½ Ôø½ bungsprogramm mit dem Original PEZZI Ôø½ Programme dÔø½exercices avec la balle
gymnique Original PEZZI Ôø½ Programa de ejercicios con la pelota gÔø½mnica Original PEZZI
Riscaldamento generale - MobilitÔø½  della colonna vertebrale - Equilibrio Ôø½ General warming up - Mobility of the vertebral
column - Balance Ôø½ Allgemeines Ôø½ Warm upÔø½  - Beweglichkeit der WirbelsÔø½ ule - Gleichgewicht Ôø½ Echauffement gÔø½ nÔø½ ral -
MobilitÔø½  de la colonne vertÔø½ brale - Equilibre Ôø½ Calentamiento general - Movilidad de la columna vertebral - Equilibrio

1 2 3 4 5

Mantenere un piede a contatto con il pavi-
mento e ruotare lÔø½altro piede rimanendo in
equilibrio.

Keep one foot on the floor to keep your
balance and rotate the other foot.

Mit einem Fus Bondekontakt, mit dem
anderes Fuss kreisen, Gleichgewicht halten.

En appui au sol sur un pied, faites des mou-
vements circulaires avec lÔø½autre pied, tout
en restant en Ôø½ quilibre.

Mit einem Fus Bondekontakt, mit dem
anderes Fuss kreisen, Gleichgewicht halten.

Inclinando il bacino, fare roteare la palla in
avanti e allÔø½indietro.

Tilt your hips to roll the ball forwards and
backwards.

Mit Beckenkippbewegungen den Ball nach
vorne und zurÔø½ ck rollen.

Inclinez le bassin et faites rouler le ballon
en avant et en arriÔø½ re.

Mit Beckenkippbewegungen den Ball nach
vorne und zurÔø½ ck rollen.

Con il bacino fare ruotare la palla verso
destra e verso sinistra.

Move your hips to roll the ball to the right
and to the left.

Mit Becken den Ball nach rechts und links
rollen.

Faites rouler le ballon vers la droite et vers
la gauche avec votre bassin.

Mit Becken den Ball nach rechts und links
rollen.

Camminare sul posto (mantenere stabile la
colonna vertebrale) accompagnando il
movimento con le braccia.

Walk on the spot (keep the vertebral col-
umn stable) following the movement with
your hands.

Ôø½ GhenÔø½  an Ort,ArmekrÔø½ fting mitbewegen.

Marchez sur place (sans bouger la colonne
vertÔø½ brale) et accompagnez le mouvement
avec les bras.

Ôø½ GhenÔø½  an Ort,ArmekrÔø½ fting mitbewegen.

Ôø½ SaltellareÔø½ .
Ôø½ Bounce-jumpÔø½
Ôø½ HopsenÔø½ .
Ôø½ Sautillez.Ôø½
Ôø½ HopsenÔø½ .

1 2 3 4 5

Rinforzare - Stabilizzare Ôø½ Reinforce - Stabilise Ôø½ KrÔø½ ftigung - Stabilisation
Ôø½ Renforcer - Stabiliser Ôø½ Reforzar - Estabilizar

Piegare in avanti il busto eretto. Sollevare
alternativamente il braccio destro e sini-
stro accanto alla testa. (Evitare di sollevare
le spalle).

Bend your trunk forward. Lift your right
arm first above your head and then your
left arm, one after the other. (Try not to lift
your shoulders).

Vorneigen des gestreckten OberkÔø½ rpes.
Abwechselnd rechter und linker Arm
neben den Kopf ausstrecken.

Inclinez le buste bien droit vers lÔø½avant.
Montez le bras droit, puis le bras gauche
vers la tÔø½ te. (Ôø½ vitez de hausser les Ôø½ paules).

Plieque hacia adelante el tronco. Levante
alternativamente el brazo derecho e
izquierdo junta a la cabeza. (Evite levantar
los hombros).

Sollevare la parte superiore del corpo dalla
palla e mantenere quindi la posizione
estendendo poi alternativamente le due
braccia.

Lift the upper part of the body from the
ball and then keep this position while
stretching your arms one after the other.

OberkÔø½ rpes vom Ball abheben und halten,
abwechselnd rechter und linker Arm neben
den Kopf ausstrecken.

Relevez la partie supÔø½ rieure du corps du
ballon et restez dans cette position en
Ôø½ tendant les deux bras, lÔø½un aprÔø½ s lÔø½autre.

Levante la parte superior del cuerpo de la
pelota y mantenga luego la posiciÔø½ n exten-
diendo alternativamente los dos brazos.

Sollevare ed abbassare i glutei alternativa-
mente.

Alternately raise and lower the buttocks

GesÔø½ ss abheben, WirbelsÔø½ ule auf-und
abrollen.

Soulever puis baisser alternativement les
fesses.

Levantar y bajar los glÔø½ teos alternativa-
mente.

Sollevare leggermente la parte superiore
del corpo dal pavimento e toccare la palla
con la punta delle dita.

Slightly lift the upper part of your body
from the floor and touch the ball with your
fingertips.

OberkÔø½ rper etwas vom Boden abheben,
mit den Fingerspitzen den Ball berÔø½ hren.

Relevez lÔø½ gÔø½ rement du sol la partie
supÔø½ rieure du corps et touchez le ballon
de la pointe des doigts.

Levante suavemente la parte superior del
cuerpo del suelo y toque la pelota con la
punta de los dedos.

A)
Per irrubustire la schiena camminare sulle mani.

To strengthen your back, walk on your hands.

Ôø½ RÔø½ ckenstÔø½ rkender SpaziergangÔø½  auf den HÔø½ nden.

Pour fortifier le dos marchez sur les mains.

Ôø½ Para robustecer la espalda camineÔø½  con las manos.

A

B

C

B)
Mantenere il corpo in tensione.

Keep the body stretched.

KÔø½ rperspanung halten.

Maintenez le corps en tension.

Mantegna el cuerpo tenso.

C)
Variante: mantenere il corpo
in tensione

A variant: keep the inclined position
while supporting yourself.

Als Variante: LiegestÔø½ tz

Varinte: restez en appui en position
inclinÔø½ e

Como opciÔø½ n: mantenga sosteniÔø½ n-
dose la postura inclinada.
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1 2 43 5

Allungare - Rilassare Ôø½ Stretch - Relax Ôø½ Dehnen - Entspannen Ôø½ Allonger - Relaxer Ôø½ Alargar - Relajar

Oscillare leggermente con la palla.
Rimanere quindi distesi e rilassati.

Lightly oscillate with the ball. Relax.

Dehnung der RÔø½ cken- und
SchultergÔø½ rtelmuskulatur.

Balancez-vous lÔø½ gÔø½ rement sur le ballon.
Restez Ôø½ tendus et relaxÔø½ s.

Oscile suavemente con la pelota.
Permanezca despuÔø½ s extendido y relajado.

D)Estensione della muscolatura anteriore del
corpo.

Stretch the front muscles of the body.

Dehnung der Muskulatur auf der KÔø½ rpervorder-
seite.

Ôø½ tirement des muscles du ventre.

ExtensiÔø½ n de la musculatura anterior del cuerpo.

E) Variante in caso di buone capacitÔø½  motorie.

Variant for good motor capabilities.

Variante bei guter Beweglichkeit.

Variante si vos capacitÔø½ s motrices sont bonnes

Variante en caso de buenas capacidades motoras.

Estensione di una gamba e della muscolatu-
ra laterale del tronco.

Stretch a leg and the lateral muscles of the
trunk.

Dehnung der einen Bein- und seitlichen
Rumpfmuskulator.

Ôø½ tirement dÔø½une jambe et des muscles
latÔø½ raux du tronc.

ExtensiÔø½ n de una pierna y de la musculatu-
ra lateral del tronco.

Estensione dei muscoli posteriori di una
gamba mantenendo la schiena eretta.

Stretch the posterior muscles of one leg
while keeping the back straight.

Dehnung der Musckeln auf der RÔø½ ckseite
des einen Beines, RÔø½ ckseite dabei gerade
halten.

Ôø½ tirement des muscles postÔø½ rieurs dÔø½une
jambe en maintenant le dos droit.

ExtensiÔø½ n de los mÔø½ sculos posteriores de
una pierna manteniendo la espalda recta.

Estensione della muscolatura del dorso e
della cintura scapolare.

Stretch the muscles of the back and scapu-
las.

Mit dem Ball sanft hin und her rollen.
Anschliessend entspannt liegenbleiben.

Ôø½ tirement des muscles du dos et des
omoplates.

ExtensiÔø½ n de la musculatura del dorso y
de la cintura escapular.

D

E

La palla Original PEZZI 
per lÔø½attivitÔø½  ginnica

Scarso movimento o movimento non corretto rap-
presentano un problema assai grave della nostra
epoca.
Nei  limiti del  possibile si dovrebbe evitare tale situa-
zione durante la quotidiana attivitÔø½  lavorativa ovvero
compensare questa mancanza di moto durante il
tempo libero. Le lezioni di educazione fisica eseguite
con lÔø½ausilio della palla Original PEZZI si presentano
come unÔø½alternativa valida ed ideale.
Il gioco quasi impercettibile eseguito con la palla
Original PEZZI stando seduti diventa ancora piÔø½
divertente nella sua forma piÔø½  dinamica, la ginnastica.
La palla diviene una sorta di compagno di giochi atti-
vo; gli esercizi si prefiggono scopi chiari e ben definiti.
Si apprenderanno un gran numero di esercizi efficaci
da eseguire talvolta sotto la guida e il controllo di un

esperto. In maniera giocosa e ottimale si stimolano in
questo modo un adeguato impiego della forza, la
necessaria resistenza fisica, la capacitÔø½  di coordina-
mento, la mobilitÔø½  e lÔø½abilitÔø½ .
Le ore di educazione fisica eseguite con lÔø½ausilio della
palla ginnica Original PEZZI e sotto la guida di un
esperto accrescono sensibilmente il benessere gene-
rale favorendo lÔø½allenamento fisico che consente di
svolgere piÔø½  facilmente le normali attivitÔø½  quotidiane
e reagire al meglio a situazioni inconsuete.

I

The Original PEZZI ball for
gymnastics

Scarce movement or incorrect movement represent
a rather serious problem for our era.Within the lim-
its of our possibilities we should try to avoid such a
situation during our daily activity or compensate this
lack of movement in our free time.
The lessons of physical education done with the

GB

Original PEZZI ball are a valid and ideal alternative.
This game with the Original PEZZI ball, almost
imperceptible when done seated, becomes more
enjoyable in its most dynamic form - gymnastics.
The ball becomes a sort of active playmate; the exer-
cises have clear and well-defined scopes.
A great number of efficient exercises will be learnt
sometimes, under the guidance and control of an
expert.
Playfully and in the best way not only an adequate
use of force will be stimulated, but also the neces-
sary physical resistance, the capacity for co-ordina-
tion, mobility and ability.
The hours of physical education performed with the
Original PEZZI gym ball and under the guidance of
an expert increase the general well-being by favour-
ing the physical training that permits carrying out
normal daily activities with ease and react better to
unusual situations.
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Der Original PEZZI Ball in der
Gymnastik

Mangelnde oder einseitige Bewegung ist ein
ernstzunehmendes Problem unserer Zeit. Dieses
Manko sollte, wenn immer mÔø½ glich, schon wÔø½ hrend
der tÔø½ glichen Arbeit verhindert oder in der Freizeit
ausgeglichen werden. Hier bietet sich der
Gymnastikunterricht mit dem Original PEZZI Ball als
ideale  Variante an.
Das unmerkliche Spiel mit dem Original PEZZI Ball
im Sitzen macht in seiner dynamischeren Form, der
Gymnastik, noch einmal soviel Spass! Hier wird der
Ball zum aktiven Partner; die Ubungen haben eine
klar umschriebene Zielsetzung.
Sie werden eine Vielzahl sehr effizienter Ôø½ bungen
kennenlernen, die teilweise einer genauen Anleitung
und Kontrolle bedÔø½ rfen.
Angepasster Krafteinsatz, notwendige Ausdauer,
KoordinationsfÔø½ higkeit, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit werden optimal und spielerisch
gefÔø½ rdert.
Gymnastikstunden mit dem Original Ball unter fach-
kundiger Anleitung fÔø½ rdern das allgemeine
Wohlbefinden wesentlich und trainieren den KÔø½ rper
so, dass er sowohl die vom tÔø½ glichen Leben geforder-
ten Leistungen leichter erbringt als auch auf unge-
wohnte Situationen besser reagieren kann.

D La balle Original PEZZI pour
lÔø½activitÔø½  gymnique

LÔø½absence de mouvements (ou des mouvements
incorrects) est un problÔø½ me assez grave Ôø½  lÔø½heure
actuelle. Il faudrait, autant que possible, Ôø½ viter cette
situation durant les activitÔø½ s quotidiennes ou com-
penser cette absence de mouvements durant les loi-
sirs. Les exercices d’éducation physique effectuÔø½ s Ôø½
lÔø½aide de la balle Original PEZZI sont une possibilitÔø½
valable et appropriÔø½ e.
Le jeu presque imperceptible avec la balle Original
PEZZI en Ôø½ tant assis est encore plus amusant dans sa
forme plus dynamique, cÔø½est-Ôø½ -dire la gymnastique. La
balle devient une espÔø½ ce de compagnon de jeu actif et
les exercices ont un but prÔø½ cis et bien dÔø½ fini.
On peut apprendre un grand nombre dÔø½exercices effi-
caces Ôø½  effectuer parfois sous la conduite et le contrÔø½ -
le dÔø½un spÔø½ cialiste. De faÔø½ on amusante et optimale, on
stimule ainsi lÔø½emploi appropriÔø½  de la force, la rÔø½ sis-
tance physique nÔø½ cessaire, la capacitÔø½  de coordi-
nation, la mobilitÔø½  et lÔø½habiletÔø½ . Les heures d’éducation
physique avec la balle gymnique Original PEZZI et
sous la conduite dÔø½un spÔø½ cialiste augmentent sensi-
blement le bien-Ôø½ tre gÔø½ nÔø½ ral, en favorisant lÔø½entraÔø½ne-
ment physique qui permet dÔø½effectuer plus facilement
les activitÔø½ s quotidiennes normales et de rÔø½ agir cor-
rectement aux situations inhabituelles.

F La pelota Original PEZZI para
la actividad gÔø½mnica

La falta de movimiento o el movimiento incorrecto
representan un problema muy grave de nuestra Ôø½ poca.
Dentro de nuestras posibilidades deberÔø½a evitarse dicha
situaciÔø½ n durante la actividad cotidiana profesional o
bien compensar esta falta de movimiento durante el
tiempo libre. Las lecciones de educaciÔø½ n fÔø½sica realiza-
das con la ayuda de la pelota Original PEZZI suponen
una alternativa vÔø½ lida e ideal. El juego casi imperceptible
realizado con la pelota Original PEZZI estando senta-
do se hace aÔø½ n mÔø½ s divertido en su forma mÔø½ s dinÔø½mi-
ca, la gimnasia. La pelota se transforma en una especie
de compaÔø½ ero de juegos activo; los ejercicios estable-
cen objetivos claros y bien definidos. Se aprenderÔø½ n un
gran nÔø½ mero de ejercicios eficaces para realizar alguna
que otra vez bajo la guÔø½a y el control de un experto.
De forma jocosa e ideal se estimulan de este modo un
empleo adecuado de la fuerza, la necesaria resistencia
fÔø½sica, la capacidad de coordinaciÔø½ n, la movilidad y la
habilidad. Las horas de educaciÔø½ n fÔø½sica realizadas con
la ayuda de la pelota gÔø½mnica Original PEZZI y bajo la
guÔø½a de un experto acrecientan sensiblemente el bie-
nestar general favoreciendo el entrenamiento fÔø½sico
que permite desarrollar con mayor facilidad las acti-
vidades cotidianas normales y reaccionar de la mejor
forma ante situaciones inusitadas.

E

Chi ben comincia...

GiÔø½  nellÔø½etÔø½  infantile si riscontrano disturbi di origine
posturale e problemi dorsali. Trascorrere molte ore
seduti non Ôø½  naturale per i bambini e risulta ancora
piÔø½  dannoso che per noi adulti. In linea di principio,
quindi, i genitori e i pedagoghi dovrebbero garantire
un numero sufficiente di svariate possibilitÔø½  di movi-
mento.
Con le esperienze maturate durante lÔø½attivitÔø½  moto-
ria, il bambino apprende e allena la sua capacitÔø½  di
coordinamento, il corretto impiego della forza e le
reazioni piÔø½  adatte alle diverse situazioni.
Far conoscere ai nostri bambini uno stile e un atteg-
giamento di vita sano, praticato in prima persona e
unito ad attivitÔø½  di svago e movimento adatte alla

loro etÔø½ , Ôø½  il migliore aiuto che si possa dare ai nostri
figli e a noi stessi. Se poi le palle ginniche Original
PEZZI fanno parte della normale dotazione di casa o
di scuola, esistono giÔø½  le premesse  per ottenere
schiene diritte e sane.
Considerare i seguenti punti relativi alla vendita delle
palle ginniche Original PEZZI:
- Anche per i bambini la palla rappresenta una varian-
te della sedia normalmente utilizzata per lavorare e
non un suo sostituto.
- La palla dovrÔø½  essere scelta in base alle dimensioni
corporee.
- I bambini imparano ad assumere una postura cor-
retta se hanno un buon esempio da seguire.
- La palla, molto piÔø½  di una sedia tradizionale, viene
incontro alla naturale e salutare voglia di movimento
dei bambini.
I bambini inventano da soli molti esercizi individuali.
Date il vostro appoggio e incoraggiate lÔø½attivitÔø½  ludica

I

A good beginning ...

Already in childhood we can find problems arising
from posture and disorders of the back. Sitting for
long spells is not natural for children and is even
more dangerous for us adults. As a rule, then, parents
and teachers should guarantee a sufficient number of
different possibilities for movement.
With the experience matured during motor activity,
the child learns and trains its capacity for co-ordina-
tion, the correct use of force and the most suitable
reactions to different situations.

GB

compiuta dai bambini con la palla creando lo spazio
sufficiente evitando perÔø½  di lasciare da soli soprattut-
to i bambini molto piccoli. La palla ginnica non Ôø½  adat-
ta ai bambini di etÔø½  inferiore ai 36 mesi.
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When we teach our children a healthy style and atti-
tude of life, the best help we can give our children
and ourselves is practice in first person together with
recreation and movement suitable for their age.And
then if the Original PEZZI gym balls become part of
the standard equipment for the home and school,
then there are already all the premises for obtaining
straight and healthy backs.
Consider the following points regarding the sales of
the Original PEZZI gym balls:
- Even for children the ball represents a variant of the
chair normally used for work and not its substitute.
- The ball must be chosen according to the dimen-
sions of the body.
- Children learn to take on a correct posture when
sitting if they have a good example to follow.
- The ball, much more than just a traditional chair,
meets childrenÔø½s natural and healthy urge for move-
ment.
Children invent their own individual exercises.
Support and encourage their playing with the ball by
creating sufficient space; but try not to leave them to
themselves, especially if they are very small.
The gym ball is not suitable for children under 36
months of age.

- Kinder erlernen eine korrekte Sitzhaltung am besten
durch ein gutes Vorbild.
- Dem natÔø½ rlichen und gesunden Bewegungsdrang von
Kindern wird der Ball gegenÔø½ ber dem Stuhl besser
gerecht.
Kinder entdecken von sich aus viele eigene Ôø½ bungen.
UnterstÔø½ tzen und fÔø½ rdern Sie den spielerischen
Umgang mit dem Ball - sorgen Sie fÔø½ r genÔø½ gend Platz,
und lassen Sie dabei besonders kleine Kinder niemals
unbeaufsichtigt.
FÔø½ r Kinder unter 36 Monaten ist der Gymnastikball
nicht geeignet.

FrÔø½ h Ôø½ bt sich ...!

Schon bei Kindern sind hÔø½ ufig HaltungsschÔø½ den und
RÔø½ ckenprobleme festzustellen. Langes Sitzen ist fÔø½ r
Kinder unnatÔø½ rlich und noch schÔø½ dlicher als fÔø½ r uns
Erwachsene. GrundsÔø½ tzlich mÔø½ ssen daher Eltern und
PÔø½ dagogen fÔø½ r genÔø½ gend vielfÔø½ ltige BewegungsmÔø½ g-
lichkeiten sorgen.
KoordinationsfÔø½ higkeit, entsprechender Krafteinsatz
und der Situation angepasste Reaktionen erlernt und
trainiert ein Kind durch Erfahrungen in der Bewegung.
Eine vorgelebte, gesunde Lebensweise und -haltung mit
ausreichend kindgerechter Bewegung und
FreizeitaktivitÔø½ t ist das beste,was wir fÔø½ r unsere Kinder
und uns selbst tun kÔø½ nnen. Wenn zusÔø½ tzlich Original
PEZZI zu Hause und in der Schule zum Inventar
gehÔø½ ren, sind gute Voraussetzungen fÔø½ r gesunde
RÔø½ cken gegeben.
Folgende Punkte sind zu beachten, wenn wir Kindern
Original PEZZI anbieten:
- Auch fÔø½ r Kinder ist der Ball eine Variante und kein
Ersatz fÔø½ r einen guten Arbeitsstuhl.
- Der Ball muss der KÔø½ rpergrÔø½ sse entsprechen.

D

Commencer tout jeune Ôø½

Il peut dÔø½ jÔø½  y avoir des troubles dus Ôø½  une mauvaise
tenue et des problÔø½ mes de dos dÔø½ s lÔø½enfance. Passer
de nombreuses heures assis nÔø½est pas naturel pour
les enfants et est encore plus nuisible que pour les
adultes.
Les parents et les Ôø½ ducateurs devraient donc garan-
tir un nombre suffisant de possibilitÔø½ s de mouve-
ments. GrÔø½ ce Ôø½  lÔø½expÔø½ rience acquise durant lÔø½activitÔø½
motrice, lÔø½enfant apprend et exerce sa capacitÔø½  de
coordination, lÔø½emploi correct de la force et les rÔø½ ac-
tions les plus appropriÔø½ es aux diffÔø½ rentes situations.
Offrir une vie saine, apprendre Ôø½  bien se tenir et don-
ner une possibilitÔø½  de distractions et de mouvements
appropriÔø½ s Ôø½  leur Ôø½ ge Ôø½  nos enfants est la meilleure
aide que lÔø½on puisse leur apporter. Si les balles gym-
niques Original PEZZI sont utilisÔø½ es Ôø½  la maison ou Ôø½
l’école, on a tout ce quÔø½il faut pour obtenir un dos
droit et sain.
Voici les principaux arguments en faveur des balles
gymniques Original PEZZI pour enfants:
- la balle reprÔø½ sente une variante de la chaise qui sert
normalement Ôø½  travailler mais ne la remplace pas.
- Il faut choisir la balle selon les dimensions du corps.
- Les enfants apprennent Ôø½  sÔø½asseoir correctement
sÔø½ils ont un bon exemple Ôø½  suivre.
- La balle rÔø½ pond Ôø½  lÔø½envie de mouvements naturelle
et saine des enfants, beaucoup plus quÔø½une chaise
traditionnelle.
Les enfants inventent dÔø½eux-mÔø½ mes de nombreux
exercices individuels. Il faut les soutenir et encourger
leur activitÔø½  ludique avec la balle en crÔø½ ant lÔø½espace
suffisant mais Ôø½ viter de les laisser seuls, surtout sÔø½ils
sont en bas Ôø½ ge. La balle gymnique ne convient pas
aux enfants de moins de 36 mois.

F

Quien bien empieza...

Ya en la edad infantil se comprueba la existencia de
disturbios que tienen su origen en la postura adop-
tada y problemas dorsales.
Transcurrir muchas horas sentados no es natural
para los niÔø½ os y resulta aÔø½ n mÔø½ s perjudicial que para
nosotros adultos.
En lÔø½nea de principio, por tanto, los padres y los
pedagogos deberÔø½an garantizar un nÔø½ mero suficiente
de variadas posibilidades de movimiento.
Con las experiencias que maduran durante la
actividad motora, el niÔø½ o aprende y entrena su capa-
cidad de coordinaciÔø½ n, el uso correcto de la fuerza
y las reacciones mÔø½ s adecuadas a las diferentes
situaciones.
Dar a conocer a nuestros niÔø½ os un estilo y un com-
portamiento de vida sano practicado en primera
persona y unido a actividades de recreo y movi-
miento adecuadas para su edad es la mejor ayuda
que pueda darse a nuestros hijos y a nosotros
mismos.
Si ademÔø½ s las pelotas gÔø½mnicas Original PEZZI for-
man parte del equipo normal de casa o del colegio,
existen ya las premisas para obtener espaldas rectas
y sanas.
Considerar los siguientes puntos correspondientes
a la venta de las pelotas gÔø½mnicas Original PEZZI:
- La pelota representa tambiÔø½ n para los niÔø½ os una
variante de la silla que se utiliza normalmente para
trabajar y no un sustituto.
- La pelota deberÔø½  elegirse en base a las dimensio-
nes corporales.
-Los niÔø½ os aprenden a adoptar una postura correc-
ta cuando estÔø½ n sentados si tienen un buen ejemplo
a seguir.
- La pelota, mucho mÔø½ s que una silla tradicional, se
topa con las ganas natural y sana de movimiento de
los niÔø½ os.
Los niÔø½ os inventan por sÔø½ solos muchos ejercicios
individuales.
DÔø½ les su apoyo y anÔø½melos a la actividad lÔø½ dica que
los niÔø½ os desarrollan con la pelota creando el espa-
cio suficiente y evitando dejar solos fundamental-
mente a los niÔø½ os muy pequeÔø½ os.
La pelota gÔø½mnica no es adecuada para niÔø½ os de
edad inferior a 36 meses.

E
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Buono a sapersi

Cenni storici
La palla ginnica Original PEZZI Ôø½  la palla per lÔø½attivitÔø½
fisica piÔø½  conosciuta al mondo. La ditta italiana che la
produce, la LEDRAGOMMA, fondata negli anni Ôø½50,
gode di un ampio e riconosciuto know-how in mate-
ria di produzione di attrezzi di qualitÔø½  per il settore
ginnico, il fitness, la fisioterapia e la riabilitazione.
Il ricorso ai processi tecnici piÔø½  avanzati e lÔø½impiego di
materie prime di qualitÔø½  garantiscono la caratteristica
robustezza ed elasticitÔø½  della palla ginnica Original
PEZZI, la migliore per lÔø½attivitÔø½  ginnica.
Ogni  singola palla Ôø½  inoltre sottoposta a severissimi
controlli di qualitÔø½  prima di approdare sul mercato.

Come gonfiare e conservare la palla
In linea di massima non esistono regole precise che
fissino la durezza della palla. Si consiglia tuttavia un
gonfiaggio pari al 95% del diametro massimo prescrit-
to. Fare attenzione comunque a non superare mai il
diametro massimo indicato.
Per gonfiare la palla si consiglia di servirsi delle pompe
normalmente utilizzate per i materassini oppure le
pompe per le biciclette (solo in questo caso utilizza-
re la valvolina gialla inclusa) o i compressori. Dopo il
gonfiaggio chiudere il foro con uno dei due tappi
inclusi. Il tappino puÔø½  esser facilmente rimosso dallÔø½a-
pertura utilizzando un cucchiaino da caffÔø½ . Pulire la
palla passandola con acqua e sapone delicato e rimuo-
vere le macchie piÔø½  ostinate con alcool diluito.

Come comportarsi in caso di foratu-
ra della palla
Allo scopo di conservare la palla il piÔø½  possibile nel
tempo, Ôø½  da evitare accuratamente il contatto della
palla con oggetti appuntiti o taglienti come angoli,
bordi, pietre ecc. Il produttore e il distributore scon-
sigliano esplicitamente di riparare la palla con adesivi
speciali. Le palle aggiustate presentano infatti maggio-
ri rischi di sovraccarico in corrispondenza delle toppe
con conseguente pericolo di esplosione durante il
loro normale impiego (pericolo di lesioni personali).
Non gettare le palle usate ma riportarle al punto ven-
dita per il loro riciclo.
Le palle ginniche Original PEZZI non sono adatte a
bambini di etÔø½  inferiore ai 3 anni.Tutte le palle ginni-
che Original PEZZI sono conformi alla normativa
europea 93/42 CEE Ôø½ dispositivi mediciÔø½ . Colori e
decorazioni possono variare secondo fabbricazione.

I Worth knowing

Short historical notes
The Original PEZZI gym ball is the best-known ball
for physical exercise the world over.
The Italian company that makes it, LEDRAGOMMA,
founded in the fifties, possesses a wide and acknowl-
edged know-how in the production of quality equip-
ment for gyms, fitness centres, physiotherapy and
rehabilitation.
Turning to more advanced technical processes and
the use of top quality raw materials guarantee the
characteristic strength and elasticity of the Original
PEZZI gym ball, the best for gymnastics.
Moreover, every single ball undergoes very severe
quality controls before being put on the market.

How the ball is inflated and kept
As a general rule there are no precise rules set out
for the hardness of the ball.
At any rate we advise you to inflate the ball to 95%
of the maximum prescribed diameter.
At any rate, be careful never to exceed the maximum
diameter indicated.
To inflate the ball, use the pumps normally used for
air mattresses or use bicycle pumps (only in this case
can use the yellow valve included) or compressors.
After the inflation, close the hole with one of the two
little plugs included. The plug can be removed quite
easily from the opening with a coffee spoon.
Wash the ball with water and delicate toilet soap and
remove the more obstinate stains with diluted
alcohol.

What to do if the ball gets punctured
In order to preserve the ball as long as possible, the
ball must not come into contact with pointed or
sharp objects such as corners, edges, stones, etc.
The manufacturer and the distributor recommend
not to repair the ball with special adhesives.
Repaired balls, in fact, present greater overload risks
at the patches with the consequent danger of explo-
sion during their normal use (danger of personal
damage).
Do not throw away used balls but take them back to
the dealer to be recycled.
The Original PEZZI gym balls are not suitable for
children under 3 years of age.
All the Original PEZZI gym balls are in conformity with
the directive European 93/42 EEC Ôø½medical devicesÔø½ .
Colours and decorations may change according to pro-
duction.

GB Gut zu wissen

Kurzgeschichte
Der Original PEZZI Gymnastikball ist der weltweit
bekannteste Ball in der Gymnastik.
Die italienische Herstellerfirma LEDRAGOMMA -
gegrÔø½ ndet in den 50er Jahren - besitzt ein anerkannt
grosses Knowhow in der Produktion hochwertiger
Artikel fÔø½ r die Gymnastik, den Fitnessbereich, die
Physiotherapie und die Rehabilitation.
Modernste technische Verfahren und die Verwendung
erstklassiger Rohstoffe verleihen dem Original
Gymnastikball jene charakteristische Festigkeit und
ElastizitÔø½ t, die ihn als den fÔø½ r die Gymnastik besten
Ball auszeichnen. Jeder Ball wird zudem einer stren-
gen QualitÔø½ tskontrolle unterzogen, bevor er in den
Gebrauch gelangt.

Pumpen und pflegen
GrundsÔø½ tzlich gibt es keine Regel, wie hart der Ball
aufgepumpt werden soll. Es wird empfohlen, den Ball
auf 95% des vorgeschriebenen HÔø½ chstdurchmessers
aufzublasen. Achten Sie aber darauf, dass der maxi-
male Durchmesser nicht Ôø½ berschritten wird! Zum
Aufpumpen eignen sich Luftmatratzenpumpen am
besten, aber auch Fahrradpumpen (nur in diesem Fall,
benuetzen Sie das beigelegte gelbe Ventil) oder
Kompressoren. Nach dem Aufpumpen, schliessen Sie
das Loch mit einem von den zwei beigelegten
Stoepseln. Mit einem KaffeelÔø½ ffel lÔø½ sst sich der
StÔø½ psel leicht aus der Ôø½ ffnung heben.
Den schmutzigen Ball reinigen Sie mit einer milden
Seifenlauge, hartnÔø½ ckige Flecken lassen sich mit ver-
dÔø½ nntem Reinigungsalkohol entfernen.

Ein Loch im Ball
Um die Lebensdauer zu verlÔø½ ngern, sollten Sie spitze
und scharfe GegenstÔø½ nde wie Ecken, Kanten, Steine
usw. mit dem Ball meiden.
Hersteller und Vertreiber raten ausdrÔø½ cklich davon
ab, den Ball mit Spezialkleber zu reparieren.
Reparierte BÔø½ lle weisen ein erhÔø½ htes Risiko auf, an
den Flickstellen Ôø½ berlastet zu werden und daher
bereits bei normalem Gebrauch zu platzen
(Verletzungsgefahr).
Ausgediente BÔø½ lle nicht fortwerfen, sondern der
Verkaufsstelle zur Wiederverwertung zurÔø½ ckgeben.
FÔø½ r Kinder unter 3 Jahren sind Original PEZZI nicht
geeignet. SÔø½ mtliche Original PEZZI GymnastikbÔø½ lle
entsprechen der europÔø½ ischen Norm 93/42/EWG
Ôø½ MedizinprodukteÔø½ . Die Farben und Dekorationen
kÔø½ nnen je nach Fabrikation variieren.

D

LEDRAGOMMA 2005- gymnastik ball  12-09-2006  11:10  Pagina 22



23

CÔø½est bon Ôø½  savoir

Quelques aperÔø½ us historiques
La balle gymnique Original PEZZI est la balle pour
lÔø½activitÔø½  physique la plus connue au monde. LEDRA-
GOMMA, la SociÔø½ tÔø½  italienne qui la produit, a Ôø½ tÔø½  fon-
dÔø½ e durant les annÔø½ es 50 et son know-how en matiÔø½ -
re de production dÔø½appareils de qualitÔø½  pour le
secteur gymnique, le fitness, la physiothÔø½ rapie et la
rÔø½Ôø½ ducation est vaste et reconnu. Le recours aux
processus techniques de pointe et lÔø½emploi de
matiÔø½ res premiÔø½ res de qualitÔø½  garantissent la soliditÔø½
caractÔø½ ristique et l’élasticitÔø½  de la balle gymnique
Original PEZZI, la meilleure dans ce domaine.
Chaque balle est soumise Ôø½  une maÔø½trise de la
qualitÔø½  trÔø½ s sÔø½ vÔø½ re avant de sortir sur le marchÔø½ .
Comment gonfler et conserver la
balle
Aucune rÔø½ gle prÔø½ cise ne fixe la longÔø½ vitÔø½  de la balle.
Il est toutefois conseillÔø½  de gonfler le ballon Ôø½  95% du
diamÔø½ tre maximum prescrit. Veiller cependant Ôø½  ne
jamais dÔø½ passer le diamÔø½ tre maximum indiquÔø½ . Pour
gonfler la balle, il est conseillÔø½  de se servir de la
pompe que lÔø½on utilise normalement pour les mate-
las pneumatiques, dÔø½une pompe Ôø½  vÔø½ lo (seulement en
ce cas utilizer la valve jaune incluse) ou dÔø½un com-
presseur. AprÔø½ s avoir gonfler le ballon fermer le trou
avec un de deux bouchons ci-inclus. Le bouchon sÔø½en-
lÔø½ ve facilement avec une cuillÔø½ re Ôø½  cafÔø½ . Nettoyer la
balle en la frottant avec de lÔø½eau et du savon neutre.
Enlever les taches les plus tenaces avec de lÔø½alcool
diluÔø½ .
Ce quÔø½il faut faire en cas de crevaison
Afin de conserver la balle le plus longtemps possible,
veiller Ôø½  ce quÔø½elle ne soit pas en contact avec des

objets pointus ou coupants tels que coins de
meubles, bords, pierres, etc. Le producteur et le dis-
tributeur dÔø½ conseillent explicitement de rÔø½ parer la
balle avec des adhÔø½ sifs spÔø½ ciaux. En effet, une balle
rÔø½ parÔø½ e offre davantage de risques de surcharge en
correspondance des piÔø½ ces et peut exploser lors
dÔø½un emploi normal, en provoquant des lÔø½ sions. Ne
pas jeter les balles usÔø½ es mais les reporter au point
de vente qui sÔø½occupera de les recycler. Les balles
gymniques Original PEZZI ne conviennent pas aux
enfants Ôø½ gÔø½ s de moins de 3 ans.Toutes les balles gym-
niques originales Original PEZZI sont conformes aux
normes europÔø½ ennes 93/42/CEE Ôø½ dispositifs mÔø½ di-
cauxÔø½ . Les couleurs et decorations peuvent varier
selon les fabrications.

F

Conviene saber

SeÔø½ as histÔø½ ricas
La pelota gÔø½mnica Original PEZZI es la pelota para la
actividad fÔø½sica mÔø½ s conocida en el mundo.
La empresa italiana que la fabrica, LEDRAGOMMA,
fundada en los aÔø½ os 50 goza de un amplio y recono-
cido saber hacer en materia de producciÔø½ n de uten-
silios de calidad para el sector gÔø½mnico, el fitness, la
fisioterapia y la rehabilitaciÔø½ n.
El recurso a los procesos tÔø½ cnicos mÔø½ s avanzados y
el empleo de materias primas de calidad garantizan la
caracterÔø½stica solidez y elasticidad de la pelota gÔø½mni-
ca Original PEZZI, la mejor para la actividad gÔø½mnica.
Cada pelota se somete ademÔø½ s a rigurosÔø½simos con-
troles de calidad antes de acceder al mercado.

E

CÔø½ mo hinchar y conservar la pelota
En lÔø½nea de mÔø½ xima no existen reglas precisas que
determinen la dureza de la pelota. En cualquier caso
se aconseja un hinchado equivalente al 95% del diÔø½ -
metro mÔø½ ximo prescrito. De todos modos tenga cui-
dado de no superar nunca el diÔø½ metro mÔø½ ximo indi-
cado. Para hinchar la pelota se aconseja utilizar las
pompas que se utilizan normalmente para las colcho-
netas o bien para bicicletas (solo en este caso utilizar
la vÔø½ lvula amarilla incluida) o los compresores.
DespuÔø½ s de haberla inflado cerrar el foro con una de
las dos tapas incluidas. El tapÔø½ n se desprende con
facilidad de la apertura utilizando una cucharita de
cafÔø½ . Limpie la pelota con agua y jabÔø½ n delicado y
extraiga las manchas mÔø½ s resistentes con alcohol
diluido.

CÔø½ mo comportarse en caso de pin-
chazo de la pelota
Con el fin de conservar la pelota el mayor tiempo
posible, debe evitar el contacto de Ôø½ sta con objetos
punzantes o cortantes como esquinas, bordes, pie-
dras, etc.
El fabricante y el distribuidor desaconsejan explÔø½cita-
mente reparar la pelota con adhesivos especiales.
Las pelotas ajustadas presentan de hecho mayores
riesgos de sobrecarga en los remiendos con el consi-
guiente peligro de explosiÔø½ n durante su utilizaciÔø½ n
normal (peligro de lesiones personales).
No se desprenda de las pelotas usadas sino que llÔø½ -
velas al punto de venta para su reciclado. Las pelotas
gÔø½mnicas Original PEZZI no son adecuadas para niÔø½ os
de edades inferiores a 3 aÔø½ os.Todas las pelotas gÔø½m-
nicas originales Original PEZZI cumplen la normativa
europea 93/42/CEE. Los colores y decoraciÔø½ nes pue-
den variar dependiendo de la fabricaciÔø½ n
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