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Water Dumbbells 

Clean and remove labels from empty water 

bottles.  Fill halfway full with clean water. 

Add a drop of dishwashing liquid.  Add 2 

drops of food coloring.  Put caps on tightly and 

shake.  Hand out in pairs to use like dumbbells. 

 

 

 

Single Weight 

Clean and remove label from an empty 2‐litre 

soda bottle.  Fill 1/3 of the way full with water. 

Add a squirt of dishwashing detergent.  Add 3 drops  

of food color to each bottle.  Put cap on tightly and  

shake.  Use with both arms. 


