Workshop de Apneia Desportiva

Esta formacao tem o intuito de desenvolver e aprofundar conceitos e praticas das
modalidades da apneia desportiva através da experimentagao de diferentes teorias e
técnicas de modo a aplica-las com seguranga na pratica regular

Local _piscina e profundidade

A combinar
Modulo 1
Respiracéo Relaxamento Compensagio
__respiragdo correcta _ alongamentos/asanas _ o ouvido e a compensagio
_ Pranayama __técnicas _ técnicas (exercicios)
__quebra da apneia __visualizag@o
Duragdo:6 horas
Modulo 2 (piscina)
Seguranca Técnica Fisiologia
pratica exercicios
_ procedimentos de seguranga _hidrodinamica _adaptagdo a profundidade
_ samba/blackout _lastramento _ reflexo de mergulho
©@Rwi Guenra _ S.B.V (suporte basico de vida) _equipamentos __ warm-ups
www.photoguerra.com (explicaqéo)
_filmes

Duracdo:6 horas




Modulo 3 (mar)

Seguranca Técnica Fisiologia
pratica exercicios
_ procedimentos de seguranga _hidrodinamica _ adaptagdo a profundidade
_ resgate/recuperacgdo _lastramento _compensagao
_equipamentos _ warm-ups

_filmes

Duracdo:4 horas

Mais informagoes:
www.spot-freedive.com
Mail: info@spot-freedive.com

Contactos:
Mafalda Oliveira -912158635
Mario Albuquerque - 962418782

Esta formagao nao tem qualquer tipo de relag@o ou filiagdo com qualquer entidade de
mergulho em Apneia ou outra. E uma formagdo prética que visa transmitir a experiéncia
adquirida e a investigagao efectuada pelos formadores, de forma a permitir uma mais
rapida e solida evolugdo dos alunos com técnicas mais recentes, seguranga directa e em
autonomia.
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