SALVMAK

Escola de Actividades Subaquaticas

INTRODUCAO A APNEIA

COMPLEMENTO PARA NATACAO AGUAS ABERTAS

Vantagens no dominio de técnicas de estatica e mental training
Local : Piscina Municipal Noronha Feio (Barcarena Oeiras)
Dia: 28 de Marco 2026
Hora: 14h00 as 15h45

Material necessario: touca , fato neoprene (opcional mas
recomendado), mascara ou 6culos, nose clip.

INTRODUCAO

- Introducao respiratoria
-Relaxamento

- Jogos mentais

- Postura

- Seguranca

* Reforco mental , relaxamento corporal , controlo diafragmatico.



