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A INFLUENCIA DA UTILIZACAO DAS MASCARAS FACIAIS DURANTE O
EXERCICIO FISICO: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Cristiane Alves Monteiro*
Lino Délcio Gongalves Scipido Junior?

RESUMO

O SARS-Cov-2 é um virus causador de uma doenga grave com o risco de vida conhecido como a
Covid-19. o surto foi declarado uma pandemia global em 11 de mar¢co de 2020 em Wuhan, China.
Posteriormente, o uso de mascaras faciais foi recomendado pelas autoridades de seguranca publica
pelo mundo todo. Nesse sentido, ao fato de a doenca ser transmitida entre individuos, por meio de
espirros, tosses e contato direto boca, nariz ou por meio de superficies contaminadas. Entéo, surgiram
alguns desafios para manter a pratica de exercicios fisicos durante o isolamento e a volta ao
treinamento fisico. Objetivo deste trabalho foi fazer um apanhamento geral de trabalhos acerca do tema
proposto a influéncia do desempenho na utilizacéo de méascaras cirurgicas, K/95, FFP2 e de tecido. Foi
realizada uma busca nas bases de dados como PubMed, referentes aos anos de 2020 a 2021. Foram
utilizados 8 artigos para a coleta desta revisdo. Contudo, os principais resultados apontam que o uso
de mascaras ndo tem um efeito significativo durante os testes de capacidade cardiorrespiratéria,
submaxima e resisténcia. Conclui-se que a pratica de exercicio com intensidades leves e moderadas
utilizando as méascaras faciais em adultos saudaveis é viavel e seguro.

Palavras-chave: Covid-19, Exercicio Fisico e Mascaras faciais

ABSTRACT

SARS-Cov-2 is a serious, life-threatening disease virus known as Covid-19. the outbreak was
declared a global pandemic on March 11, 2020 in Wuhan, China. Subsequently, the use of face masks
was recommended by public safety authorities around the world. In this sense, the fact that the disease
is transmitted between individuals, through sneezing, coughing and direct contact with the mouth, nose
or through contaminated surfaces. So, there were some challenges to maintain the practice of physical
exercises during isolation and return to physical training. The objective of this work was to make a
general overview of works on the proposed theme: the influence of performance on the use of surgical
masks, K/95, FFP2 and tissue. A search was performed in databases such as PubMed, referring to the
years 2020 to 2021. Eight articles were used to collect this review. However, the main results indicate
that the use of masks does not have a significant effect during cardiorespiratory capacity, submaximal
and endurance tests. It is concluded that the practice of exercise with light and moderate intensities
using face masks in healthy adults is feasible and safe

Keywords: Covid-19, Physical Exercise and Facial Masks
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INTRODUCAO

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em novembro de
2019 em Wuhan na China, uma sindrome respiratéria viral aguda grave, causada pelo
virus SARV-Cov-2 se propagou rapidamente por todo o pais e, posteriormente por
todos os continentes, sendo caracterizada como pandemia. A COVID-19 possui como
sinais clinicos febre, tosse, falta de ar, perda de paladar, dentre outros (Adil et al.,
2021)

Ap6s o surgimento da pandemia SARS-CoV2 o uso de mascaras faciais
cirirgicas descartaveis/N95 foi amplamente recomendado pelas autoridades
internacionais, nacionais e locais. I1sso se deve ao fato a doenca ser transmitida entre
individuos, por meio do contato com goticulas de saliva, espirros, tosse, ou contato
direto boca, nariz, olhos ou até mesmo, por meio de objetos e superficies
contaminadas (WHO et al,2020)

E sabido que a pratica de exercicio fisico e supervisionada tem se mostrado
um tratamento eficaz e considerado mediador imunoldgicos na prevencdo do
coronavirus (Fernandez-Lazaro et al., 2020). Contudo, segundo estudos anteriores, 0
uso da mascara traz consigo uma serie de reacdes fisioldgicas e psicoldgicas nos
individuos que podem influenciar negativamente, reduzindo a capacidade
cardiorrespiratoria durante o treinamento(Atzrodt et al., 2020).

Tendo como foco o uso obrigatério das mascaras faciais, este estudo busca
guestionar as seguintes pautas: existe alguma influéncia no desempenho com
diferentes tipos de mascara faciais?

Baseado no conhecimento empirico da pesquisadora, acredita-se que, a
depender do tipo de mascara, havera uma reducdo no desempenho fisico.

A temética abordada nesse estudo podera vir a ter grande relevancia para a
sociedade, devido o uso obrigatério das mascaras faciais em ambientes de
treinamento, especialmente ambientes fechados.

Dessa forma, o0 objetivo dessa pesquisa foi identificar se ha alguma alteracéao

de desempenho fisico, com a utilizacdo de diferentes modelos de mascaras faciais.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Covid-19

Segundo (Estevdo, 2020) sabe-se que o0 SARS-CoV € transmitido por
inspiracdo, ou contato direto com goticulas infeccionada, e que os doentes infectos
podem ser assintomatico e disseminar a doenca. Evidentemente, devido a rapida
propagacdo do novo coronavirus, varios paises adotara o isolamento social como

medida para reduzir a disperséo do virus (Zanon et al., 2020).

A transmissao de individuo para individuo pode ocorrer mesmo na auséncia de
sintomas. Por isso, também pode ocorrer por contato direto quando o virus esta
presente nas superficies. Em decorréncia da falta de medicamentos ou vacinas
especificas, faz -se necessaria a utilizacdo de medidas para propagacéao da infeccao,
tendo como exemplo a higienizagdo das maos, distanciamento social, utilizacdo de

gel & base de 70% e o uso obrigatério das mascaras (Neto and Freitas, 2020).

Portanto, € uma doenca pulmonar que impede que oxigénio chegue suficiente
aos pulmdes, e, intestinal, hepéticas e neuroldgicas. Assim, a COVID-19 tem sido
considerada uma patologia infectuosa autolimitada, e a maioria dos casos com

sintomas leves podem se recuperar em 1-2 semanas (Jin et al., 2020).

Entretanto, existe uma primordialidade de estratégias contra (COVID-19) que
sejam eficazes na prevencdo e tratamento. Em suma, o exercicio fisico tem se
mostrado um tratamento ndo farmacolégico convincente para maioria das doencas
cronicas. Novamente, considerando mediadores imunolégico primarios envolvidos, a
pratica regular do exercicio fisico, auxiliam no funcionamento fisiolégicos, metabdlicos
para uma resposta inflamatoria contra o coronavirus (Lazaro-Rodriguez and Herrera-
Viedma, 2020).

O sistema Unico de Salide-SUS reconhece que as préaticas regulares do
exercicio fisico, sdo determinantes para a promoc¢ao da saude integral. Pela mesma
razdo, pessoas com condi¢des clinicas como: doencas respiratérias, cardiovasculares
e metabdlicas, certamente, sdo fatores que incidem o impacto de forma crescente
para o agravamento do COVID-19 (Filho, 2021)



2.2 Capacidade Cardiorrespiratoria

Segundo (Kenney et al.,2013) Os sistemas respiratérios e cardiovascular se
ajustam para assegurar um sistema eficiente de distribuicdo que transporta oxigénio
e remove dioxido de carbono dos tecidos do corpo. Do mesmo modo, que, fatores
como: o estado de treinamento, género, idade, hereditariedade e, composicdo

corporal influéncia diretamente o VO2 Maximo (Moraes et al., 2018).

Conforme os avancos da medicina, as doencas cardiovasculares continuam
sendo a principal causa de morte em todo o mundo (Al-Mallah, Sakr and Al-Qunaibet,
2018) Contudo, o desempenho fisico praticado de forma regular tem se mostrado
indispensaveis na recuperacao da saude em individuos especiais, como cardiopata,

diabéticos e hipertensos (Henz, Fin and Tiggemann, 2021)

Em suma, avaliar a capacidade respiratoria é uma forma relevante na
identificacdo e premeditacdo de fatores de risco & saude cardiovascular, do mesmo
modo que apresentar uma capacidade cardiorrespiratoria abaixo dos padrdes
necessarios pode apontar maior possibilidade de casos de doencgas crénicas. Assim
como estudos vém demonstrando que baixos niveis aptiddo fisica esta
correlacionados a doencas cardiovascular e a um maior risco de morte (Tornquist et
al., 2019)

Certamente, ao se associar as estruturas moleculares do sistema
cardiovascular, o virus tende a desencadear alteracdes desde a frequéncia cardiaca
até as complicacBes na oxigenacdo dos outros 6rgaos e suas funcdes (Souza et al.,
2020), 2020). Com isto, danos celulares podem ocorrer através da formacédo de
fibrinas e vasos sanguineos enfraquecidos, levando ao acumulo de fluidos aos

alvéolos, insuficiéncia respiratéria e danificando os 6rgaos (Jakobsson et al., 2021).

Por udltimo, epidemias histéricas que procederam o surto atual, como SARS-
Sindrome de influenza MERS-Cov e HIN1. Foi observado que as doencgas
cardiovasculares podem se tornar instaveis no cenario de uma infec¢éo viral como
consequéncia do desequilibrio entre 0 aumento da demanda metabdlica induzido pela

infeccéo da reserva cardiaca (Kochi et al., 2020).



2.3 Covid-19 e Exercicio Fisico

Durante a pratica regular de exercicios fisicos, as respostas inflamatdrias e os
horménios de estresses diminuem, em contraste, os linfocitos, células NK estdo em
niveis elevados. Deste modo, hd melhora do sistema imunolégico, bem como reducéo
do processo inflamatorio sistémico, fatores que corroboram que atividade regula
sistema imune, ao mesmo tempo que auxilia na prevencéo de doencas respiratérias

e, logo, na protecédo contra infeccées como a COVID-1 (da Silveira et al., 2021).

Nessa perspectiva, (Neto et al., 2020) ressaltam a importancia do
acompanhamento profissional, encarregado por aplicar os principios do treinamento,
com conhecimentos a se adequar as restricdbes da pandemia e do Covid-19,
principalmente em relacdo as manipulagbes das variaveis de controle, com dose

segura, motivadora para alcancar resultados.

Além disso, o exercicio fisico € um tratamento ndo farmacologica para reduzir
citocinas inflamatdria que pode ser um possivel mecanismo de protecao em pacientes
infectados com SARS-Cov-2 (Souza et al., 2020) Em suma, o exercicio fisico esta
associado a melhora nos resultados psicolégicos e seus efeitos neurobiolégico que
parecem influenciar varios mecanismos nheurais relacionados a depressao e

transtorno de ansiedade (Silva et al., 2020).

No caso especifico, do aumento da adiposidade pode prejudicar o meio
cardiopulmonar com a circulagao de citocinas inflamatérias podendo contribuir para
um ciclo de inflamacdo local e lesdo secundaria. Portanto, torna-se de grande
importancia a continuidade da pratica de atividade fisica para potencializar as
respostas imunoldgicas e fazer com que as pessoas, mesmo com obesidade, estejam

preparadas para enfretamento atual da pandemia (Pitanga, Beck and Pitanga, 2020)

Sobre o impacto da Covid-19 em relacdo & inatividade fisica, saude fisica e
mental, em relacéo aos efeitos do exercicio fisico sobre infec¢des respiratorias virais
€ evidente que movimentar-se diariamente de forma estruturada, pode otimizar as
funcdes do sistema imunoldgico e prevenir a gravidade das infec¢des causada pelo

coronavirus (Nogueira et al., 2020).



3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classifica como uma revisdo de literatura integrativa. E um
método especifico, que resume o passado da literatura empirica ou tedrica, para
fornecer uma abrangente compreensao de um caso particular. Tem como objetivo de
planejar uma analise sobre um conhecimento ja construido em pesquisas sobre um

determinado assunto (Botelho, Cunha and Macedo, 2011).
3. 2 Descritores/estratégia de busca

O levantamento bibliografico foi realizado por meio de uma busca na plataforma
PubMed, utilizando os descritores MeSH: “physical exercise”, “covid-19” e “face
masks”. Foi construida uma estratégia de busca: ((physical exercise) AND (covid-19))
AND (face masks). Por meio da leitura critica dos titulos e resumos, foram incluidos
artigos do ultimo ano, na lingua inglesa, com o texto completo disponivel e excluidas
revisoes de literatura, estudos experimentais e artigos que nao se encaixavam nos

objetivos desta revisao
3. 3 Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada em agosto a novembro de 2021

3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no PubMed optou-se em configurar a pesquisar no
periodo de 2020 a 2021, nos idiomas, inglés e portugués, excluindo patentes e
citacdes, assim, obtivemos aproximadamente 59 estudos, apresentados, 10 estudos

por pagina.

Apds a primeira triagem de duplicatas, verificagdo das 10 primeiras paginas
com a verificagao do titulo, 59 estudos foram para analise. Foi entdo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 20

trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos 12 estudos por néo



atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 8 estudos nesta

revisao.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a reviséo

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selecéo final.

Bases de Dados

IDENTIFICACAO

Texto Completo Disponivel

TRIAGEM

A 4

Resultados Filtrados

N=59

A 4

Registros Selecionados por Titulo e

Resumo

N=20

ELEGIBILIDADE

|

INCLUSAO

Estudos incluidos na andlise
qualitativa

N=8

Figure 1 - Fluxograma da selecao de artigos

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Removidos pelos critérios
de inclusdo e exclusdo

N=20




3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusao

Os critérios de inclusdo foram estudos que respondessem a pergunta
norteadora, abordando o uso de mascaras faciais durante. Foram incluidos artigos
originais de pesquisa com seres humanos, com publicacdo do ano de 2020 a 2021,
nos idiomas, inglés, portugués. Também foram incluidas teses, dissertacbes ou

monografias, que estivessem relacionados com a tematica.

Foram excluidos resumos, editoriais, artigos incompletos relacionados ao tema,
e os artigos que estavam em duplicata. Também foram excluidos estudos que nao

respondiam a questado norteadora.

O processo de selecédo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e andlise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizacéo e ordenacédo dos

estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.

Foram coletadas as seguintes variaveis: estado/pais de realizacdo do estudo,
local de aplicagcdo do jogo; objetivos do estudo; amostra/sujeitos da pesquisa;

intervencdo metodoldgica, tipo de jogo, principais resultados e conclusdes.
3.5 Coleta de dado

Os dados foram selecionados utilizando o PubMed (National Library of
Medicine) € uma ferramenta de busca livre acesso a base de dados MEDLINE de
citacbes e resumos de artigos de investigagdo em biomedicina. Que possibilita a

localizacdo de artigos, e outras publicagdes Uteis para pesquisadores.

3.7 Andlise dos dados

As variaveis coletadas foram organizadas em banco de dados no Excel e
apresentadas em um quadro com suas principais caracteristicas. E importante

declarar que n&o existe conflito de interesses e conflitos de interesse na pesquisa.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos incluidos nesse estudo foram publicados no periodo de 2020 a
2021, apresentados na tabela 1. Oito trabalhos, 2 destes eram artigos completos
sendo revisao de literatura, oito, manuscritos publicados em inglés e portugués, todos
com caracterizacéo de estudos, campo, com natureza qualitativa, aplicados em seres
humanos (tabela 1). A composicdo do publico-alvo do estudo variou quanto a faixa

etaria, adolescentes, adultos e idosos.

EX. Tabela 1 — Quantitativo de estudo s apresentados por ano

Quantidade ( n°) Percentual %

2020 4 100%

2021 4 100%

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.



Estudo Autores Objetivos Amostra Metodologia Conclusao
Publicacao

"Exercise with Chandrasekaram B, O exercicio com Artigo de hipotese Praticar exercicio fisico

facemask; Are we Fernades S mascaras faciais altera com mdscaras pode

handling a devil's as respostas aumentar os riscos

sword?" - A (2020) fisiolélg.icas normais ao fisiopatoldgicos de

physiological exercicio? doengas cronicas

hypothesis subjacentes
especialmente
cardiovascular e
metabdlica

Commentary: Scheid et al., (2020) Identificar os aspectos Revisdo Bibliografica Este estudo sugeri que

Physiological and
Psychological Impact of
Face Mask Usage
during the COVID-19
Pandemic

fisiolégicos e
psicoldgicos
consequentes ao uUso
de mascaras faciais

os respiradores N95
ndo mudam os padroes
de respiracao durante
uma atividade de baixa
intensidade em
individuos sauddveis

Return to trainingin
the COVID-19 era: The
physiological effects of
face masks during
exercise.

Epstein et al., (2021)

Avaliar a capacidade de
individuos saudaveis de
realizar um teste de
capacidade mdaxima na
esteira

16 voluntarios
masculinos com idade
> 18 anos

Estudo de campo

Demonstrou que os
exercicios aerdbicos de
intensidade alta, pode
ser realizado com
seguranca por jovens
saudaveis com as
mascaras cirurgicas e
N95. Em individuos que
sofrem de doenca
pulmonar serem




avaliados antes de
tentar atividade fisica

Effects of surgical and
FFP2/N95 face masks
on cardiopulmonary
exercise capacity

Fikenzer et al., (2020)

Avaliar um teste
cardiopulmonar com as
mdscaras cirurgicas e
FFP2

12 adultos Homens
saudaveis

Estudo de campo

Ambas as mascaras
tém um impacto
negativo acentuado
nos parametros
durante o exercicio

Wearing of Cloth or
Disposable Surgical
Face Masks has no
Effect on Vigorous
Exercise Performance
in Healthy Individuals

Shawk et al,.2020

Avaliar o desempenho
do exercicio durante
um teste ciclo
ergométrico é
prejudicado pelo uso
de mascaras faciais

7 adultos homens
saudaveis

7 adultos mulheres
saudaveis

Estudo de campo

N3o encontrou algum
efeito prejudicial do
uso de mdscara
cirlrgicas e mascaras
de tecido

Effects of surgical and
cloth facemasks during
a submaximal exercise
test in healthy adults.

Reycher G et al, (2021)

Avaliar como as
mascaras influenciam a
dispneia, o
desempenho do
exercicio e a resposta
cardiorrespiratéria
durante o um teste
submaximo

20 adultos saudaveis

Estudo de campo
randomizado

Revelou que a mascara
de tecido gerou
dispneia significante
maior, mas, nao
clinicamente relevante,
do que sem as
mascaras

Effects of wearing
facemasks on the
sensation of exertional
dyspnea and exercise
capacity in healthy
subjects

Fukushi et al, (2021)

Analisar em diferentes
tipos de mascaras
faciais a dispneia
durante um teste
incremental

Protocolo de Bruce
adaptado em 15
individuos saudaveis
utilizando as mascaras
cirargicas, mascaras de
pano e sem a mascara

Estudo de campo

Concluiram que o uso
da mdscara facial ndo
piora a dispneia
durante exercicio leve
e moderado, mas
dificulta durante




exercicios de alta
intensidade

Acute Effects of
Surgical and FFP2 Face
Masks on Physiological
Responses and
Strength Performance
in Persons with
Sarcopenia

Ramos-Campo et al.,
(2021)

Avaliar o efeito agudo
das mascaras faciais
cirdrgicas e FFP2 na
resposta fisiologicas e
no desempenho de
forca em pessoas com
sarcopenia

Realizaram 4 séries de
agachamento na
maquina Smith com
60% de 1RM com 90s
descansoem 14
individuos homens e
mulheres com 50 a 75
anos

Estudo de campo

A principal descoberta
é que nao houve um
efeito negativo
significante durante
uma sessao de
treinamento de
resisténcia em
diferentes tipos de
mascara cirurgicas e
FFP2.




Apoés a triagem e analise dos estudos, 0 uso de mascaras, tanto no grau
meédico quanto as de tecidos, podem ser eficazes na reducdo de transmissao do
virus.(Lee et al., 2020)

Embora as mascaras sejam percebidas como barreiras para evitar a
transmissdo do virus, a realidade € que as mascaras aumentam o risco do trato
respiratorio. A medida saudavel, o individuo ndo deve usar mascaras, pois criam
sensacao de seguranca e as pessoas tendem a tocar seu rosto com mais frequéncia
do que as que ndo usam protetores faciais. Decerto, durante o exercicio alteracdes
metabolicas, deficiéncia na resposta imunologica, funcdo renal anormal e
metabolismo cerebral alterado, bem como a saude mental (Chandrasekaran and
Fernandes, 2020).

Em um estudo de Robert e colegas investigou o impacto do uso do respirador
N95 em profissionais da salde adulto e saudaveis, enquanto caminhavam lentamente
na esteira (1,7km/hr e 2,5 km/hr) por meio de uma hora. Logo, uma hora de caminhada
lenta ndo afetou a respiracdo, especificamente, ndo houve impacto na frequéncia
respiratdria, volume corrente ou ventilacdo total. Concluindo, que os respiradores N95
nao altera os padrdes de respiracdo durante uma atividade fisica de baixa intensidade
(Scheid et al., 2020).

Do mesmo modo,(Epstein et al., 2021) Propds um protocolo de capacidade
cardiorrespiratéria em uma bicicleta ergométrica, com um aumento de 25 watts a cada
3 minutos até a exaustdo. Foi aplicado o teste 3 vezes com 0os mesmos individuos
com o intervalo de 24h para cada teste realizado com as mascaras cirirgicas, N95 e
sem a mascara. Dessa forma, este estudo demonstrou que os exercicios aerdbicos
de alta intensidade, pode ser realizado com seguranca por jovens adultos saudaveis

com as mascaras cirurgicas ou respirador N95.

Por outro lado (Fikenzer et al., 2020) em seu estudo quantificou os efeitos do
uso de mascaras cirdrgicas, mascaras FFP2 e sem o0 uso dos respiradores. Foi
aplicado o teste em 12 homens saudaveis com intervalo de 48hrs entre os testes com
0 aumento de 50w em 3 minutos até a exaustdo. Dessa forma, ambas a mascaras
tém um impacto negativo nos parametros dos exercicios, como poténcia maxima de

saida e a captacdo de oxigénio. Mascaras FFP2/95 mostram o efeito negativo em



comparacao as cirargicas. Além disso, foi percebido pelos sujeitos da amostra um

grande desconforto na subjetividade a resisténcia com as mascaras FFP2/N95.

No entanto, um estudo randomizado por (Shaw et al., 2020) utilizaram um
protocolo em individuos saudaveis. Durante o teste do ciclo ergométrico com a carga
progressiva de 35W a cada 2 minutos até a fadiga voluntaria. Para avaliar o
desempenho foram utilizadas as mascaras faciais cirirgicas e mascara de tecido
facial com trés camadas. Constata-se, que para individuos ativos e saudavel, usar
mascaras facial durante os exercicios tem um efeito minimo sobre as artéria ou

musculos em niveis de oxigénio e nenhum efeito sobre o desempenho fisico.

Semelhantemente ao estudo (Reychler et al., 2021), que revelou ao avaliar
adultos saudaveis o impacto na dispneia e as respostas cardiorrespiratéria durante
um teste de Sit-To-Stant em 1 minuto em mascaras cirdrgicas e de tecido. Em suma,
o principal achado é que as mascaras faciais de tecido aumentam ligeiramente, mas,

nao clinicamente relevantes, do que as mascaras cirirgicas e sem as mascaras.

Tal como, (Fukushi, Nakamura and Kuwana, 2021), em seu estudo
experimental utilizando o protocolo de Bruce adaptado na esteira em diferentes
condicBes com mascara cirargicas, mascara de pano e sem a mascara, que o uso de
mascaras faciais de pano aumentou o grau de dispneia mais do que o uso das
mascaras cirdrgicas durante o exercicio. Entretanto, que o uso de protetores faciais
ndo piora a dispneia durante o exercicio leves e moderados, mas piora a falta de ar
durante os exercicios de alta intensidade.

Assim como,(Ramos-Campo et al.,, 2021) o primeiro estudo analisar as
respostas fisiologicas e de resisténcia do uso de mascaras cirargicas ou mascaras de
FFP2 em individuos com sarcopenia. Constata-se, que durante uma sessao de
treinamento de resisténcia ndo apresentou um efeito negativo significante no
desempenho de forca e reacbes fisiologicas em pessoas com sarcopenia em

diferentes tipos de mascaras.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das informacdes redigidas posteriormente nos artigos cientificos
analisados no presente estudo de revisdo de literatura, conclui-se que praticar
exercicios com intensidades leves e moderadas utilizando mascaras faciais em
adultos saudaveis é viavel e seguro. Nesse sentido, cuidados devem ser tomados e
programas de treinos devem ser estabelecidos de acordo com o estado de cada
individuo. Os resultados lancam base para o trabalho cotidiano do profissional em
Educacao fisica diante do cenario atual. Além disso, contribui para o desenvolvimento
de trabalhos futuros com o intuito de informar o profissional e orientar a populagéo
sobre a grande importancia da préatica do exercicio para melhorar a sua capacidade

fisica em meio a pandemia.

Concluindo, os estudos devem ser continuados, com o intuito de cada vez mais
orientacdo a populacdo a grande importancia da pratica do exercicio para melhorar a

sua capacidade fisica em meio a pandemia.
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