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&lt;p&gt;Treinar a capacidade de suspender a respira&#231;&#227;o (apneia est&#2) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 680 Td (25;tica) aumenta o tempo que voc&#234; consegue mergulhar sem cilindro, melhora 

o&#128200; condicionamento para outras pr&#225;ticas esportivas, principalmente 

as aqu&#225;ticas, e estende suas chances de sobreviver a uma emerg&#234;ncia na

 &#225;gua.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As dicas&#128200; s&#227;o a maior recordista de mergulho em apneia do 

mundo, a brasileira Karol Meyer.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Est&#225; esperando o qu&#234; para treinar?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;7 dicas&#128200; para melhorar a capacidade de mergulhar em apneia1.Com

ece numa piscina&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Escolha uma profundidade rasa (altura da cintura) para facilitar a vent

ila&#231;&#227;o&#128200; e ter apoio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Use neoprene mesmo em &#225;gua com temperatura confort&#225;vel â�� com 

o relaxamento o corpo gasta mais energia para&#128200; se manter aquecido.&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;Use uma m&#225;scara de mergulho que cubra o nariz para n&#227;o inspir

ar &#225;gua.2.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Prepare pulm&#245;es e mente&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Alongue-se fora da&#128200; &#225;gua, enfatizando a musculatura que en

volve a caixa tor&#225;cica, a lombar e a regi&#227;o da nuca, principalmente.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Fa&#231;a dois a tr&#234;s&#128200; minutos de respira&#231;&#227;o len

ta, de amplitude moderada, usando o diafragma e relaxando os m&#250;sculos do ab

d&#244;men, expandindo-o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Expire longa, devagar e&#128200; profundamente.3.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tenha um supervisor ao lado&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;N&#227;o treinar sozinho &#233; motivador e seguro.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por meio de sinais e de tempos progressivamente maiores, seu&#128200; p

arceiro deve te monitorar enquanto estiver submerso e pode te socorrer caso desm

aie por causa da hipoxia (pouco oxig&#234;nio no&#128200; sangue).&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pe&#231;a para ele te tocar no ombro a cada 30 segundos durante os dois

 primeiros minutos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Depois, a cada 15 at&#233;&#128200; o terceiro minuto â�� tempo m&#225;xi

mo que voc&#234; deve arriscar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; n&#227;o responder com um sinal de ok, seu amigo&#128200; 

deve toc&#225;-lo de novo, imediatamente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se o erro ou a falta de sinal persistirem, ele deve retir&#225;-lo da &

#225;gua (&#233; o&#128200; come&#231;o do &quot;samba&quot;, quando h&#225; per) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 76 Td (da do controle motor).&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;4.Aque&#231;a-se&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Antes de come&#231;ar a mergulhar, fa&#231;a um aquecimento de apneia t

r&#234;s ou&#128200; quatro vezes progressivas, enquanto flutua de barriga para 

baixo, totalmente parado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Suba assim que tiver a primeira sensa&#231;&#227;o de que precisa&#1282

00; respirar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Na borda da piscina, descanse fazendo a respira&#231;&#227;o abdominal 

por dois minutos, no m&#237;nimo, e fa&#231;a outra apneia, mas sem&#128200; ger

ar sofrimento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;5.Respire fundo&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Agora &#233; hora de tentar o seu tempo m&#225;ximo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fa&#231;a um descanso maior (5 minutos), partindo para a ventila&#231;&

#227;o&#128200; abdominal (como &#233;???) nos &#250;ltimos 2 minutos e completa

 (profunda) nos segundos finais antes da submers&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas n&#227;o inspire at&#233; se&#128200; sentir desconfort&#225;vel, p

ois reflexos te far&#227;o expirar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A hiperventila&#231;&#227;o, quando feita a ponto de baixar demais o n&

#237;vel de CO2, pode&#128200; te apagar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;6.Relaxe a mente&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Voc&#234; dever&#225; ignorar um instinto b&#225;sico de sobreviv&#234;

ncia: seu corpo e c&#233;rebro te dir&#227;o para respirar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso,&#128200; relaxe na &#225;gua.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Percorra com a mente todo o seu corpo, observando as &#225;reas contra&

#237;das e soltando-as aos poucos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Conte os azulejos,&#128200; escute os sons da &#225;gua.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Vale qualquer distra&#231;&#227;o para n&#227;o olhar no rel&#243;gio.&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;T&#233;cnicas de ioga e medita&#231;&#227;o ajudam.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;7.Hora de voltar&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ao notar&#128200; contra&#231;&#245;es do diafragma cont&#237;nuas e in

suport&#225;veis, busque apoio para os p&#233;s e para as m&#227;os e prepare-se

 para sair.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;N&#227;o levante&#128200; abruptamente, apenas retire a cabe&#231;a for

a da &#225;gua e ventile completamente, pelo menos quatro vezes, para depois se 

movimentar mais.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O&#128200; n&#237;vel de oxig&#234;nio ao sair da &#225;gua &#233; baix

o e voc&#234; pode desmaiar nos primeiros 20 segundos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;MEDIDAS EMERG&#202;NCIAIS: Se voc&#234;&#128200; desmaiar, seu amigo de

ve retirar a {k0} cabe&#231;a da &#225;gua e os equipamentos e aplicar, durante 

no m&#225;ximo 5 segundos,&#128200; a t&#233;cnica do tap, talk and blow: tapinh

as leves no rosto, assopros e falas suaves.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; n&#227;o respirar sozinho, devem&#128200; ser feitas respi

ra&#231;&#245;es boca a boca para desbloquear o glote.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se o caso parecer mais grave, usar t&#233;cnicas de ressuscita&#231;&#2

27;o cardiopulmonar&#128200; e chamar o resgate.&lt;/p&gt;
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