SALVMAK

Escola de Actividades Subaquaticas

INTRODUCAO A APNEIA

COMPLEMENTO PARA NATACAO AGUAS
ABERTAS

Vantagens no dominio de técnicas respiratorias

Local : Ginasio Grupo Desportivo de Barcarena (Barcarena
Oeiras)

Dia: 24 de Janeiro 2026
Hora: 14h00 as 15h45

Material necessario: Tapete de ioga , roupa confortavel.

INTRODUCAO

Preparacao respiratoria

-Ciclo respiratério e suas fases

- Relaxamento

- Um félego

- Suster respiragao

- Recuperacéao da respiracao
Respiracao e consciéncia corporal
- Exercicios respiratorios

- Exercicios diafragmaticos

- Exercicios de aquecimento intercostais

* Aumento capacidade pulmonar, aumento flexibilidade do
diafragma , controlo respiratorio, reducdo de consumo de



SEALVMAR

oxigenio, aumento de flexibilidade toracica e consciéncia
corporal.



