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LADDA NER VAR TRANINGSAPP PA FM

VALKOMMEN TILL KLUBBEN!
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" VALLTDU BEHOVER
AR DIN KROPP
OCH LITE VILJIA.
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ALLT DU BEHOVER

FOR DIG SOM VILL AR DIN KROPP
TRANA MED VALDIGT OCH LITE VILJA.
FRIA VIKTER.
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450 OVNINGAR. 4 PROGRAM.
10 UTMANINGAR. DAGLIGA PASS. :"

Vi har tranat i hundratals ar inom Forsvarsmakten. For att fler ska fa ta del av var traning startar vi
nu traningsklubben FMTK och lanserar en traningsapp. Allt du behdver ar din kropp och lite vilja.

Get it from

£ Downlosd on the 3 GET IT O™ ]
[ App Store > Google Play Wl Microsoft

PR TARSMAKTENS
TRAKINESKLUSE

UTFALL FRAM




i == SENRNNE DU KAN SLUTA LETA.
41 MIL. JUNI I! HI I(TAR i .
TRANINGSYTA.

ALLT DU BEHOVER AR DIN
KROPP. OCH LITE VILJA.

—

s
e
G -v-jr- T

VAL I\UIVINII N TII L I(I UBBEN.

T{?j 1 4500VNINGAR. 4 PROGRAM.
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TRANINGSKLUBB

Vi har trdnat | hundratals &r inom Férsvarsmakten och nu tankte vi dela med oss av

var kunskap. Férutom att vi lanserar en tréningsapp, sa lanserar vi dven en podcast,
Du hittar den pa fmtk.se eller | din podcastspelare.
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STRYK PA DITT
MARKE OCH
KOM IGANG.
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1. BESTAM PLACERING

Vérm strykjarnet till ca 180°.

2VARM UNDERLAGET

Placera strykjarnet 5 sekunder dér
maérket ska féstas.

3.PLACERA MARKET
Placera mérket pa det varma underlaget

och lagg ett bakplatspapper eller
liknande pa.

4.VARM MARKET

Placera strykjarnet pa bakplatspappret
Over market och tryck harti 30 sekunder.
Ta bort bakplatspappret.

5. TESTA DAGENS PASS




