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Vital in den Sommer
3 Tipps für einen fitten Po 

Geberit Vertriebs GmbH, Pfullendorf, Mai 2021

Unser Po: Täglich sitzen wir mindestens viereinhalb Stunden auf ihm. Geht es in die Vertikale, sind die Gesäßmuskeln gefragt: Sie sorgen für den aufrechten Gang und sind für viele Bewegungen unseres Körpers unverzichtbar. Grund genug, den Po bei seiner täglichen Arbeit zu unterstützen. Das ist gerade jetzt in der warmen Jahreszeit wichtig, wenn es nach draußen geht und wir körperlich wieder aktiver werden. Sanitärexperte und Dusch-WC-Hersteller Geberit hat recherchiert, wie das richtige Sportprogramm, sanfte Massagen und reines Wasser für einen fitten Po sorgen können. 
Wer seinen Körper auf Trab bringen und sommerfit werden möchte, der sollte auch seinem Po etwas Aufmerksamkeit schenken. Er hat es verdient, denn er leistet viel – meist, ohne dass wir es bewusst wahrnehmen. Ein Verwöhnprogramm, das sich einfach in den Tagesablauf integrieren lässt, kann wie folgt aussehen: 
1. Sport für die Gesäßmuskeln
Der Po besteht aus drei Hauptmuskeln: Gluteus Minimus, Gluteus Medius und Gluteus Maximus. Der Gluteus Maximus ist dabei einer der größten und kräftigsten Muskeln des Körpers. Diese Muskeln zu trainieren, gelingt zum Beispiel mit einem strammen Spaziergang, mit Jogging und auch mit Treppensteigen. Neben Ausdauertraining hilft zusätzlich ein gezieltes Krafttraining. Geeignete Übungen, die die Gesäßmuskeln aktivieren, sind etwa Kickbacks, Lunges oder Squats. Wichtig dabei ist die korrekte Ausführung der Übungen. 

2. Zupfmassage regt die Durchblutung an
Nach dem Sport hat der Po eine Massageeinheit verdient. Dazu empfiehlt es sich, die Haut zwischen Daumen und Zeigefinger zu nehmen und sie kurz ein bis zwei Zentimeter nach oben zu ziehen. Wer täglich rund fünf Minuten zupft, stärkt die Elastizität seines Bindegewebes und regt die Durchblutung der Haut an.
3. Wasser sorgt für eine Wellness-Auszeit
Apropos: Am Po ist unsere Haut sehr sensibel. Sie hat dort nur wenige Talgdrüsen und kann sich so nur schlecht vor äußeren Einflüssen schützen. Bei der Reinigung dieses Bereichs ist es daher besonders wichtig, auf milde und sanfte Methoden zu achten. Seifen, Lotionen und sonstige Pflegemittel haben dort nichts zu suchen. Das Mittel der Wahl für ein angenehmes Frischegefühl ist reines Wasser, wie es auch Mediziner empfehlen. Mit einem Dusch-WC wie dem Geberit AquaClean geht das ganz einfach und auf Knopfdruck: Ein wohl temperierter Wasserstrahl reinigt den Po sanft und gründlich, anschließend trocknet ein angenehm warmer Föhn die Haut. Ganz nebenbei erhält der Po so noch eine tägliche Wellness-Auszeit. 
Mehr Tipps rund ums Thema Dusch-WC und Körperpflege gibt es unter www.blog.geberit-aquaclean.de/

Bildmaterial
	[image: ]
	[Geberit_Vital_Badmilieu.jpg]
Freut sich nicht nur in der warmen Jahreszeit über mehr Aufmerksamkeit: unser Po. 
Foto: Geberit 
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Ein Dusch-WC wie das Geberit AquaClean Mera reinigt sanft die Haut und sorgt für eine Wellness-Auszeit auf dem WC.
Foto: Geberit

	[image: ]
	[Geberit_Vital_Duschfunktion.jpg]
Sanfte Verwöhnung für den Po bietet der körperwarme Wasserstrahl eines Dusch-WCs, wie hier des Geberit AquaClean.






Weitere Auskünfte erteilt:
Ansel & Möllers GmbH
König-Karl-Straße 10, 70372 Stuttgart
Leni Zacher, Yvonne Dick
Tel. +49 (0)711 92545-12
Mail: l.zacher@anselmoellers.de 


Über Geberit
Die weltweit tätige Geberit Gruppe ist europäischer Marktführer für Sanitärprodukte. Geberit verfügt in den meisten Ländern Europas über eine starke lokale Präsenz und kann dadurch sowohl auf dem Gebiet der Sanitärtechnik als auch im Bereich der Badezimmerkeramiken einzigartige Mehrwerte bieten. Die Fertigungskapazitäten umfassen 29 Produktionswerke, davon 6 in Übersee. Der Konzernhauptsitz befindet sich in Rapperswil-Jona in der Schweiz. Mit rund 12 000 Mitarbeitenden in rund 50 Ländern erzielte Geberit 2020 einen Umsatz von CHF 3,0 Milliarden. Die Geberit Aktien sind an der SIX Swiss Exchange kotiert und seit 2012 Bestandteil des SMI (Swiss Market Index). 
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