
Stoahoart
step ups20 *

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS



Schuipflicht
bench hops15 *

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS



Inn-ruadan
crunch kicks15 *

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS



TOR-Tur
jumping jacks15 *

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS



Wigglwoggl
back scale10 sec

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS



Schlossparksitza
wall sit20 sec

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS



Grätschn’

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

ellbow to knee20 *



Haxnspreiza

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

side lunges15 *



Innländn’drucka

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

push ups or hold 10sec15 *



Auf d’ Seit’

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

side plank rotation10 *



Knia-Drara

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

knee circle10 *



Haxnschwinga

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

knee ups or hold 20sec15 *



Wadlbeißa

INITIATIVE des 
ÖTB Turnverein Schärding & 

der Stadtgemeinde SchärdingAUS

calf raise15 *


