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Stoahoart

step ups
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Inn-ruadan

1M crunch kicks
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igglwogg

ack scale
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Sdchlossparksitza

wall sit
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Gratschn’

r{ild ellbow to knee
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Haxnspreiza

side lunges




INITIATIVE des @
OTB Turnverein Scharding & @B
der Stadtgemeinde Schéarding

Innlandn’drucka

push ups or hold 10sec
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Auf d’ Seit’

side plank rotation
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Haxnschwinga

knee ups or hold 20sec
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WadlbeiB3a

LN calf raise




