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USAR MASCARA PODE PREJUDICAR
MEU DESEMPENHO DURANTE O
EXERCICIO FisICO?

*Até o momento nao existem estudos que
respondam, com clareza, tal pergunta.
*Porém, a mascara cria uma barreira fisica
entre a via respiratdria e o ar ambiente.
*Isto dificulta a mobilizacao de ar e cria
um maior desconforto respiratdrio,
podendo ocorrer uma hiperventilacao

compensatéria com consequentes
aumentos da frequéncia cardiaca.

*Tais alteracoes, proporcionais a intensidade
da atividade e ao nivel de condicionamento
fisico, impactam na percepcao do esforco.

DEVO TROCAR A MASCARA SEMPRE
QUE FICAR UMIDA?

*SIM. A sudorese causada pelo exercicio
acelera a umidificacdo da mascara, o que
compromete sua capacidade de protecao,
reduzindo o fluxo de ar e dificultando a
respiragao.

*Recomenda-se, ao praticar exercicios, levar
algumas mascaras adicionais, para serem
trocadas com maior frequéncia, a medida
que vao ficando umidas ou tenham sido
manuseadas erroneamente.

O USO DA MASCARA NO EXERCICIO
FiSICO PODE SER PERIGOSO A
SAUDE?

*Apesar de reduzir o fluxo e alterar algumas
respostas fisiolégicas durante o exercicio, a
mascara dificilmente causaria HIPOXEMIA
(baixa concentracdo sanguinea de oxigénio)
e/ou HIPERCAPNIA (alta concentracao
sanguinea de gas carboénico) deletérias, pois
permite troca gasosa.

*Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (SBME), a mascara
pode trazer certo desconforto respiratério
e relativa perda de rendimento, mas nao
coloca em risco a saide do usudrio que
deseja praticar exercicios fisicos.

PRINCIPAIS CUIDADOS NO USO DA MASCARA:

@ EVITE TOCAR NA MASCARA ENQUANTO ESTIVER USANDO-A.

@ USE UMA MASCARA CONFORTAVEL AO SEU ROSTO.

@ NAO REUTILIZE MASCARAS DESCARTAVEIS.

SUBSTITUA A MASCARA SEMPRE QUE FICAR UMIDA.

@ DESCARTE A MASCARA EM LOCAL ADEQUADO.

COVID-19

@ COMBATE A |\STITUTO DE PESQUISA DA CAPACITACAO FiSICA DO EXERCITO |




