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EFEITO DA MASCARA KN95 NO ESTADO DE HUMOR DE
PRATICANTES DE HIIT BODY WORK
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Nos ultimos anos, a pandemia de COVID-19 imp06s a necessidade de adaptacdo na préatica de
exercicios fisicos em funcdo das medidas de protecdo que foram implementadas, tais como o uso de
maéscaras faciais durante a realizacdo de exercicios em locais fechados. Nesse contexto, a méscara
KNO95 foi sugerida como medida eficaz, devido a sua tecnologia, com o objetivo de reduzir a
transmissdo do virus. Além disso, atividades que requeriam menor contato com equipamentos ou
implementos foram indicadas, e o Hiit Body Work (HBW) tem ganhado popularidade por ser uma
atividade de facil realizacdo em seus praticantes e que pode ser realizada sem o uso de equipamentos.
Assim, o proposito deste estudo foi avaliar o efeito da mascara KN95 sobre os estados de humor
durante a pratica do HBW. Participaram 10 sujeitos, sendo 5 homens e 5 mulheres com média de
idade de (26,2+5,1), massa corporea (66,7+8,3), percentual de gordura (20,7£7,6%) e estatura em
centimetros (168,4+9,8) divididos em dois grupos, grupo com mascara (GCM) e grupo sem Mascara
(GSM). Para os dados fisicos, foram utilizados balanca, adipdmetro e estadiémetro. Para verificar o
estado de humor, aplicou-se o Brunel Mood Scale (BRUMS) imediatamente antes e depois a sessao.
Os individuos realizaram uma sessdo de HBW com trés exercicios simples e um complexo, sendo
trés séries para cada exercicio e recuperacdo passiva de um minuto, totalizando assim, 12 séries com
a minutagem total de 13 minutos. A sessao foi realizada sem mascara e, ap6s 48 horas, 0s mesmos
participantes realizaram 0 mesmo protocolo agora com o uso da méscara KN95. Para anélise
estatistica, utilizou-se o teste de Shapiro-Wilk e o teste de Wilcoxon, a fim de comparar as diferencas
entre 0s grupos GCM e GSM antes e depois da pratica do HBW e as diferencas foram consideradas
significativas quando p<0,05. Esta pesquisa esta registrada sob o nimero 5.675. 641. Através da
aplicacéo do teste de Wilcoxon, foram identificadas diferencas entre as dimensdes dos estados de
humor dos grupos GCM e GSM antes e depois do HBW. Trés dimensdes: tensdo sem o uso da
maéscara (Z = -1,997; p = 0,04), vigor com o uso da méascara (Z = -1,939; p = 0,05), confusdo sem o0
uso da maéscara (Z = -2,236; p = 0,02) e fadiga com o uso da méscara (Z = -2,245; p= 0,02.
Comparando o estado de humor dos grupos GCM e GSM apo6s a sessdao do HBW, verificamos
diferenca entre fadiga (Z = -2,207; p =0,02) e tensdo (Z = -1,897; p = 0,05). Os resultados sugerem
que a pratica do HBW pode afetar os estados de humor dos individuos de forma diferenciada, e que
0 uso de mascaras pode ter um papel importante na percepcao dessas mudancas. Especificamente, as
dimensdes afetadas foram tenséo, vigor, fadiga e confusdo. Esses achados podem ter implicagdes para
a prescricdo e realizacdo de exercicios fisicos em contextos que envolvem o uso de mascaras e
sugerem que mais estudos sejam realizados para aprofundar o conhecimento sobre o tema.
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