Rorelseschema for AQUA BIKE

Aqua Bike
Ett nytankande i vatten!

"Supereffektivt, skonsamt och hardi
for skrattmusklerna. 2

ELLE har testat nyheten va

Ur ELLE, Jan 2005.
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. Saljes och marknadsfores
msten AB.
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AQUA BIKE #1

Sitt som pa en vanlig cykel, hall i handtagen med raka armar.
Trampa som du gor, nér du cyklar pa en vanlig cykel.

(Nedfor!)
For att minska motstandet luta dig latt framat, hall armar och rygg
raka.

(Uppfor!)
For att 6ka motstandet lyft upp framre flytkroppen mot ytan, hall rygg
och armar raka.
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AQUA BIKE #2

Stall dig pa Aqua bikes styre, forsok att halla balansen utan att nypa
fast kndna runt cykeln.

Sta med latt bojda knan och rak rygg. for att halla balansen arbeta med
dina armar rakt ut fran kroppen (sma rorelser).

For att 6ka svarigheten, placera en hand pa den 6vre flytkroppen.
Oka svarigheten ytterligare, placera bada handerna pa flytkroppen.
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AQUA BIKE #3

Sta med kndna pa sittstangen och forsok att hitta balansen.

FOrsok att ta dig framat.
Ta dig bakat, ror dig i cirklar.
Sta still och forsok att halla handerna Gver vattnet utan att tappa
balansen.
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AQUA BIKE #4

Ligg pa mage pa cykeln, ha styret under axlarna.
Hall i styret med bojda armar, hall isdr benen for béattre balans.

Pressa nu ner styret, sa att du far raka armar. Hall kvar en liten stund.
Sl&pp nu upp sakta. Starta om (lugna rorelser).
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AQUA BIKE #5

Ligg pa mage med cykeln under dina axlar.
Hall handerna i axelbredd pa cykeln.
Hall isar fotterna och hall dem néra ytan hela tiden.

Tryck ner cykeln sa att du far raka armar, benen skall var néra ytan.
Slapp sakta upp cykeln till axlarna, (hall emot!). Repetera rorelsen.
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AQUA BIKE #6

Sitt pa cykeln med knavecken pa styret.
Paddla sakta framat.

Sta still i vattnet och lyft upp knana sa hogt upp mot vattenytan du kan
utan att tappa balansen.
Tryck ner knéna till startlaget. Bérja om
(lugna rorelser).
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AQUA BIKE #7/

Sitt pa cykeln med fotterna pa styret.
Paddla sakta framat.

Sta still i vattnet och lyft upp fotterna sa hogt upp mot vattenytan du
kan, utan att tappa balansen.
Tryck ner fotterna till startlage. Bérja om
(lugna rorelser).
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AQUA BIKE #8

Ligg pa rygg med cykeln i knévecken, strack ut dig med armarna rakt
ut fran sidan.

Luta dig i mot cykeln samtidigt som du forsoker att trycka ner den
med knana. Stét med hénderna vid flytkropparna.

Ga tillbaka till utgangslage, lyft upp magen mot vattenytan.
Repetera rorelsen (lugnt tempo).
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AQUA BIKE #9

Sitt pa cykeln med bada benen pa samma sida, hall ihop knéna.
Satt handerna pa varsin flytkropp, hall armar och rygg raka.
Fotsulorna skall vara riktade mot botten.

Luta dig i mot forst ena och sedan den andra sidan, sa langt du kan
utan att tappa balansen.
Ténk pa att alltid ha raka armar och rygg.
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AQUA BIKE #10

Ligg pa cykeln placera underarmarna pa styret (eller flytkroppen).
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