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e® Habilidades de mergulhoee

Antes de dar inicio ao seu treino pratico em mar aberto, vocé deve
praticar, com seguranga, em aguas rasas. E importante estar confiante

em relagdo a suas habilidades antes de partir para o treino em mar
aberto.
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e® Habilidades de mergulhoee

Utilizando o Snorkel

(Mascara, Snorkel e Nadadeiras)

[Mascara]

Em primeiro lugar, € necessario
desembacar a mascara. A seguir
prenda os cabelos de forma que
nao entrem na mascara, impedindo
assim a fixagao ao rosto.

Desembace

[Nadadeiras]

Enquanto um companheiro lhe
ajuda a manter o equilibrio, segure a
nadadeira que vai calgar, cuidando
para nao perder a outra nadadeira.
Uma vez que seu pé encontre-se
corretamente fixado, puxe a tira
para prender a nadadeira (se for
um modelo de calcanhar aberto).
Se vocé estiver usando um modelo
fechado, assegure-se de que
o0 calcanhar esta corretamente
encaixado.

Coopere com o companheiro
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e Habilidades de mergulhoe

Limpeza do Snorkel

Vocé pode limpar seu snhorkel através
de sopro ou de deslocamento. No
primeiro método inala-se uma grande
quantidade de ar na superficie e
sopra-se fortemente no snorkel.

Na segunda opgédo, usa-se 0 ar
existente no snorkel para soprar ao
mesmo tempo em que se mantém a
cabega virada para cima. Das duas
maneiras € possivel limpar o snorkel
facilmente.

L\

Deslocamento

Uso das Nadadeiras

Com as pernas ligeiramente dobradas, lentamente e com movimentos
amplos “chutamos” com a perna inteira. Desta forma conseguimos a
propulsdo adequada.

O estilo golfinho consiste em manter as pernas unidas e move-las
simultaneamente, imitando um golfinho.

Maneira usual

Estilo Golfinho
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o Habilidades de mergulhoe

Uso do Cinto de Lastro

Fixamos pesos ao redor de nossa cintura, de forma igual em ambos os
lados, para que nosso corpo fique equilibrado. Vestimos o cinto com a fivela
na mao esquerda e o lado solto na direita, e prendemos firmemente a fivela
para evitar que ela escorregue ou gire.

1.Fixe os pesos no 2.Coloque-o ao
cinto. redor da cintura.

Ajustando os Pesos

Apos vestir o snorkel, o traje de mergulho e o cinto de lastro, verifique se é
possivel flutuar. Se, ao inalar sua cabeca fica fora d’agua e, ao exalar, ela
afunda totalmente na agua, seu peso esta correto. O sobrepeso € perigoso e
deve ser evitado.

‘

Sem Pesos

Inalando
Exalando
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e Habilidades de mergulhoe®

Técnica de Descida

Esta € uma técnica usada no momento
de iniciar a descida, quando ainda
estamos na superficie. Dobre sua
cintura, em um angulo de 90 graus.
Chute para tras, com as pernas para
cima, o peso de suas pernas ajudara
a dar inicio a descida. Mantenha as
nadadeiras retas em relacdo a suas
pernas e, apos elas entraram na agua,
bata as pernas impulsionando seu
corpo para baixo.

Para subir, faga um giro de 360 graus
para verificar se a superficie esta
segura (embarcagdes se aproximando,
etc) ao mesmo tempo em que bate os
pés lentamente e mantém uma das
maos acima da cabeca.

Técnica de Descida

Dobre a cintura,
cabeca para baixo

Comece a bater as pernas
assim que as nadadeiras
estiverem dentro d’agua

Subida
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o Habilidades de mergulhoe

Configuracao do Equipamento

1.Coloque o registro do cilindro de
forma que sua abertura fique de
frente para o BC. Aperte a cinta do
cilindro firmemente de forma que
ele fique posicionado corretamente.
Vocé pode erguer o BC para verificar

se o cilindro ndo vai escorregar.

2.Assegure-se de que o segundo
estagio (regulador) esta do lado
direito do BC, retire a capa do
primeiro estagio, e coloque sobre a
chave yoke da valvula do cilindro.
Nao se esqueca de também conectar
a mangueira para inflar o BC.

Atencao a posigao do cilindro

Configuracgao
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® Habilidades de

3. Depois de colocar o manémetro
com a face para baixo, abra
lentamente o registro. Quando o
registro estiver totalmente aberto,
faca V4 de volta no sentido contrario,
para garantir que néo trave na
posicao aberta.

4. Cheque no manémetro se ha ar
suficiente para o mergulho. Verifique
se o regulador, o octopus e a valvula
de baixa pressao estado funcionando
corretamente, assim como se a
qualidade do ar é boa. Se vocé nao
vai entrar imediatamente na agua,
descanse o BC com o tanque ao
lado.

5. Por fim, ao terminar a configuragao
do seu equipamento, cheque se
0 equipamento do seu parceiro
de mergulho estd configurado
corretamente e funcionando bem
(seu parceiro fara o mesmo com o
seu equipamento). Chamamos isto
de “Buddy Check”.
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mergulhoe

ii) Abra a valvula do cilindro lentamente

i) Posicione o manémetro com a face
para baixo

Dé uma inalada no regulador para
verificar o ar — ele esta em boas
condicoes e é suficiente?

Buddy Check



eo Habilidades de mergulhoee

Entrada

Antes de entrar na agua, verifique se ha flutuabilidade suficiente inflando seu
BC. A seguir assegure-se que seu regulador ou snorkel esteja preparado.

Preparando seu
regulador ou
snorkel

[Entrada em dupla]

Quando as ondas estiverem altas
na praia, recomenda-se o0 uso desse
tipo de entrada. De frente para
O seu parceiro e com os bracgos
unidos, vocés entram juntos no
oceano. Fiquem de lado em relacao
as ondas, vocés estardo dando
suporte um ao outro enquanto dao
pequenos passos, levando em
consideragao o intervalo de tempo
entre as ondas. Assim que atinjam
um local apropriado para a descida,
um mergulho rapido para baixo das
ondas assegurara uma descida o
mais suave possivel.

BC inflado

Trabalhe em parceria
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e Habilidades de mergulhoe

[Entrada Sentado de Frente ]

Esta é a forma mais simples. Sente
a beira d’agua, de frente para a
mesma. Coloque as duas maos
do mesmo lado do seu corpo e
empurre, afastando-se da beirada

e girando o corpo até ficar de frente Coloque as duas maos
para ela enquanto entra na agua. ggr?:smo lado do seu

Tome cuidado para nao bater seu
equipamento em alguma coisa
afastando-se bem da beirada
durante a entrada.

Gire o corpo enquanto
entra na agua

[Entrada a Passos Largos |

Um Grande Passo

De pé na beirada da agua, use
as maos para segurar a mascara
e dirija-se para a agua a passos
largos. Cuidado para nao bater seu
equipamento em nenhum lugar.
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eo Habilidades de mergulhoee

Descida

Para descer, coloque o regulador em sua boca, e desinfle seu BC. Mantenha
o corpo reto e suas nadadeiras fora. Defina o ponto de destino e respire
lentamente — Agora afunde gentilmente. Neste momento vocé podera sentir
barotrauma, por isso “equalize-se” utilizando a manobra de Valsava e a
técnica de soprar na mascara.

Trocando o snorkel pelo regulador

[Descida por Corda]

Neste método vocé desce enquanto
apdia-se numa corda ou corda de
ancora. Cuidado para nao soltar a
corda.

Descida por Corda
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e® Habilidades de mergulhoee

[Descida Livre] o
e,

Se nao houver corda ou outra coisa e

para apoiar-se, descemos soltos — 3’

também conhecido como descer
com os pés na frente. E importante
controlar seu angulo de descida de
forma que vocé esteja na vertical ou ~ Mantenha os olhos
ligeiramente inclinado para evitar gggi':%?e“ em que
rolar para tras. 1

Pés na Frente

Evite rolar para tras

122



eo Habilidades de mergulhoee

Limpeza do Regulador

Limpamos o regulador para retirar a agua de dentro dele. Se o seu regulador
sair da sua boca debaixo d’agua, vocé nao podera respirar através dele
novamente até que a agua seja removida. Ha duas formas de fazé-lo:
através da respiragao; ou através do desafogador.

Com o regulador na boca, Com o regulador na boca,
uma forte soprada expulsara a agua. ao pressionar o botéo do desafogador
a agua sera expulsa.

Sempre que o regulador estiver fora da
sua boca, lentamente faga pequenas
bolhas para assegurar que sua
respiragcao nao esta estatica, evitando
danos pulmonares.
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e® Habilidades de mergulhoee

Limpeza da Mascara
7 oy

N
L
[ ]

Esta é a maneira de limpar a agua
que acidentalmente tenha entrado
na mascara durante o mergulho.
Enquanto puxa com as maos a parte
superior da mascara, lentamente
solte ar pelas narinas olhando para
cima, em diregcao a superficie da
agua. Isto expulsara a agua da
regiao do nariz.

Solte o Ar pelo Nariz

Recuperacao da Mascara

Pode acontecer de a sua mascara ser retirada acidentalmente, pelas
nadadeiras de outro mergulhador, por exemplo. Se isto acontecer, recoloque
a mascara e execute a manobra para limpeza da mascara.

Ajuste a mascara novamente.
Cuidado com cabelos soltos

Ajuste e aperte a fita Execute a limpeza da mascara
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o Habilidades de mergulhoe

Recuperacao do Regulador

Isto nos permite recuperar e
recolocar nossos reguladores
quando eles forem retirados ou
puxados para fora de nossas bocas.
Ha duas formas: a mais comum
consiste em abaixar o ombro direito,
levar a méao direita para tras do
joelho direito e girar o brago para
cima procurando pela mangueira do
regulador.

Segure o regulador no final da
mangueira e prepare para executar a
limpeza do mesmo

O Segundo método consiste em
levantar o cilindro com a méo
esquerda debaixo do mesmo
enquanto tateia o 1° estagio e segue
a mangueira até o regulador.

1

Dobre o ombro direito,
estenda o brago direito para tras,
toque o joelho e gire

Busque a mangueira do regulador,
trazendo-a para perto de si

Seguindo a mangueira do regulador
a partir do 1° estagio

125



e Habilidades de mergulhoe

Controle da Flutuabilida‘de

Quando estamos descendo podemos |
adicionar ar ao BC/traje seco para ‘. e
controlar nossa taxa de descida.
Inversamente, na subida podemos
desinflar o BC/traje impermeavel
para reduzir a velocidade de subida.
Logo, é importante controlar a
flutuabilidade através do ar em nosso
BC/traje impermeavel. Da mesma
forma, como a flutuabilidade muda
de acordo com a profundidade, é
preciso ir se ajustando as mudancgas.

Sempre mantenha a flutuabilidade
neutra durante o mergulho. Podemos
pensar na flutuabilidade neutra
como estar flutuando no ar, por isso
também nos referimos a isso como
“pairar”.

Ao iniciar a subida, vire 360 graus
para checar o ambiente e desinfle
totalmente o BC.

Utilize a respiracao e o
ar no BC para controlar a
profundidade.
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eo Habilidades de mergulhoee

Vestindo e Tirando o BC

[Na Superficie]

Em certas ocasides vocé precisara
vestir e remover seu equipamento
na superficie da agua. Primeiro,
assegure-se da flutuabilidade do BC
e do suprimento de ar.

Vista o BC com seu brago direito
primeiro; retire primeiro o brago
esquerdo.

Sempre verifique se as mangueiras
nao se enroscaram.

Aperte as cintas da cintura e fivelas,
novamente cheque se todas as
mangueiras estao funcionando.
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e® Habilidades de mergulhoee

[Debaixo d’agual

Se vocé ficar enroscado em algo,
como uma rede de pesca, e seu
parceiro nao estiver proximo para
ajudar, pode ser necessaria a
remocao do BC para se libertar.

Solte as fivelas

Retire comegando
pelo brago esquerdo

Enquanto apéia o peso do cilindro,
traga o BC para a sua direita
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o Habilidades de mergulhoe

Vestindo e tirando
o Cinto de Lastro %

Em certas ocasides o cinto de lastro
pode escorregar e € necessario
recoloca-lo debaixo d’agua. Segure
a ponta livre da fivela com a méao
direita e vire de uma vez para a
esquerda.

Segure a ponta livre com a méao direita.
Com o cinto ao redor da cintura,
coloque a ponta livre na fivela e aperte.

Prenda a fivela na horizontal
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e Habilidades de mergulhoe

Liberacao do Equipamento

Primeiro, feche totalmente o
registro do cilindro. Use o botdo do
desafogador para remover todo o
ar das mangueiras. Desparafuse o
yoke, e remova o primeiro estagio da
saida do registro.

Use o ar do cilindro para secar
a capinha ao mesmo tempo em
que protege o 1° estagio, evitando
a entrada de ar. Verifique se a
capinha e§té firmemente segura pelo Feche o registro do cilindro
yoke. Apds desconectar todas as e remova todo o ar das
mangueiras, retire o BC do cilindro. mangueiras.

Seque a capinha com ar do tanque

3 NG

Nao esqueca de fechar o parafuso
yoke firmemente com a capinha

130



o Habilidades de mergulhoe

Lidando com Emergéncias

[Caibras nas Pernas]
Caibras sao comuns e se devem
a fatores como exercicios subitos
e frio em aguas geladas, por isso
fazer os aquecimentos e utilizar
um traje de mergulho adequado
sdo a primeira forma de defesa.
Se vocé tiver caibras, massageie
o musculo afetado. Em seguida,
tentar diferentes estilos de nado e
velocidades ajudara a evitar caibras
recorrentes.

[Panico]

Se vocé se preocupar demais
com pequenos problemas, a
respiracao e a frequéncia cardiaca
aceleradas podem levar a problemas
respiratorios e perda de controle.
Nesse caso, pare, apdie-se em
alguma coisa, como uma rocha, e
respire devagar para se acalmar.

Segure a ponta da nadadeira
e alongue os musculos da
perna.
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e Habilidades de mergulhoe

[Respirando pelo Octopus]

Segure em seu parceiro com a mao
direita (vocé usara a esquerda para
controlar o BC). Fiqguem olhando
um nos olhos do outro, receba
0 octopus, e lentamente e em
seguranga subam para a superficie,
Se o parceiro utiliza um equipamento
do tipo octopus Alr 2 ou similar, vocé Em caso de um combinado octopus/
recebera o regulador e o parceiro valvula de baixa pressao

troca para o combinado octopus/
valcula de baixa pressao.

Em caso de um combinado
octopus/valvula de baixa pressao
(do lado esquerdo)

[Garrafa Pequena]

Geralmente utilizada proximo a
superficie, uma garrafa pequena nao
€ desculpa para um monitoramento
inapropriado do ar, uma vez que
a quantidade de ar disponivel é
pequena. Se seu parceiro passar
por uma emergéncia de falta de ar,
vocé pode entregar-lhe a garrafa
e lentamente com seguranga subir
para a superficie juntos, nesse caso
sem necessidade de segurar um no
outro.
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e® Habilidades de mergulhoee

[Compartilhando o Ar]

Se, por qualquer motivo, seu parceiro passar por uma emergéncia
relacionada a falta de ar e vocé nao tiver um octopus ou se o octopus nao
funcionar, sua ultima opgao é utilizar o regulador em turnos. Chamamos isto
de compartilhar o ar. Geralmente, ha um revezamento em que cada um da
duas respiradas a cada turno enquanto sobem lentamente e com seguranca.
E claro que, possuir um equipamento reserva e sob constante manutencdo é
obrigat6rio para todo mergulhador.

@
;- Estou sem
ar. Dé-me

Sempre segurando a mangueira
do octopus, vocé passa o bocal.

Revezem-se respirando duas
vezes a cada turno.

Quando seu parceiro estiver
respirando, suporte-o pelo punho.
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e Habilidades de mergulhoe

[Subida de Emergéncia]

Quando ndo ha outra opcéao a
nao ser nadar para superficie,
durante a subida vocé deve soprar
constantemente pequenas bolhas
para evitar danos por expansao
excessiva nos pulmdes. E muito
importante aqui controlar a
velocidade da subida o maximo
possivel.

Suba soprando pequenas bolhas.

.
@
® .o
. -
gt

‘e
[Subida Positiva] 3

Novamente, quando ndo ha outra
opcdo a nao ser nadar para a
superficie, e controlar a velocidade
néo é uma prioridade (no caso de
ferimentos sérios, por exemplo),
libere seu cinto de lastro e use
qualquer ar disponivel do BC/traje
impermeavel para subir.

Libere o cinto de lastro antes
de subir.
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[Rebocando um Mergulhador]

Quando arrastamos um mergulhador machucado ou cansado na superficie
da agua estamos rebocando-o. E possivel fazer a respiragao artificial
enquanto rebocamos um mergulhador.

Rebocando pelo BC

Rebocando pelas Pernas
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