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Using hand weights: Sit on stool, hold hand weights extended at arm’s length, and have 
someone start you rotating slowly. Pull the weights in quickly; then let the weights out quickly. 
Making the changes quickly minimizes the effect of friction. 
 
Using the bicycle wheel: Sit on stool, hold wheel with axle horizontal, and spin wheel. Grasp 
one end of the axle firmly with either hand, with the axle of the wheel perpendicular to the axis 
of the stool. Now quickly rotate axis of spinning wheel into vertical position. Then quickly rotate 
axis into anti‐vertical position. Then quickly rotate axis into horizontal position. Making the 
changes quickly minimizes the effect of friction. 


