
IKK classic Trainingsvideos 

Zum Anschauen der Clips auf Ihrem Smartphone einfach den jeweiligen QR-Code abscannen. 

Video Ganzkörpertraining 

Benötigte Materialien: 

 2 Wasserflaschen

 Fläche zum Abstützen

 Stuhl, Bank oder Trittfläche

Video Schwerpunkt Schulter und Nacken 

Benötigte Materialien: 

 2 Wasserflaschen

 Fläche zum Abstützen

Video Schwerpunkt Rücken 

Benötigte Materialien: 

 Tisch/Fläche zum Abstützen

Video Schwerpunkt Knie 

Benötigte Materialien: 

 stabiler Tisch oder Erhöhung zum Sitzen

 ggf. Fläche zum Abstützen

Alle Videos finden Sie auch auf dem IKK classic-YouTube-Kanal in der Rubrik 
"Arbeiten | BGM im Handwerk" unter diesen Links:  

Video Ganzkörpertraining 

Video Schwerpunkt Schultern und Nacken 

Video Schwerpunkt Unterer Rücken 

Video Schwerpunkt  Knie 

https://www.youtube.com/watch?v=TKXRwFM62hk&list=PL9eVH3dcAGlk_dmp2YghpIyuGGf4Xsy2Z&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=-OVVF339X9E&list=PL9eVH3dcAGlk_dmp2YghpIyuGGf4Xsy2Z&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=glET5cm4o-4&list=PL9eVH3dcAGlk_dmp2YghpIyuGGf4Xsy2Z&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=3xmZyzWYa7o&list=PL9eVH3dcAGlk_dmp2YghpIyuGGf4Xsy2Z&index=1

