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Efectos de llevar la mascarilla de proteccién (COVID-19) sobre el
rendimiento en ejercicio de alta intensidad

La utilizacién de mascarillas es altamente recomendada p.
prevenir el contagio personal y exponer a otras personas
agentes infecciosos, como el COVID-19. Existe una cie
controversia sobre la utilizacion de las mascaril
protectoras durante la realizacibn de  ejercic
especialmente  del ejercicio de alta intensid

Recientemente se han publicado los resultados de

estudio (Shaw y col, 2020; Int J Environ Res Public Health 3-r
doi: 10.3390/ijerph17218110) cuyo objetivo fue evaluar

efectos de la mascarilla de proteccion quirurgica, mascarilla de tela o no mascarilla, en
participantes de 28,2 afios de media, durante una cicloergometria hasta el agotamier
Los resultados mostraron que llevar la mascarilla no afect6 al rendimiento en la prueba
esfuerzo (tiempo hasta el agotamiento 6 potencia pico). No se observaron diferenc
entre llevar o no llevar mascarilla en la saturacion arterial de oxigeno, indice

oxigenacioén tisular, percepcién del esfuerzo o frecuencia cardiaca durante el test. |
autores sugieren que llevar una mascarilla de proteccion durante una prueba de esfue
maxima no afecta a la oxigenacion sanguinea o tisular, ni al rendimiento de la prueba
jévenes sanos.

Recientemente comenté otro estudio (Epstein y col, 2020; Scand | Med Sci Sports 24-sep; (
10.1111/sms.13832) en el que los autores concluyeron que, en sujetos sanos, la realizacion
ejercicio de moderada intensidad con mascarilla de proteccion es seguro, factible y asociad
cambios minimos de respuesta fisiologica (ligero aumento de la PgrCO,). Las personas
padezcan alguna enfermedad respiratoria deberian quizds ser evaluado antes de reali
actividad fisica con mascarilla de proteccion. El estudio que comentamos hoy basa su protoc
en una prueba de esfuerzo, cuya duracion estd entre 8 y 12 minutos, de los que apenas 3-4 :
de verdadero ejercicio intenso. Sigo pensando, a la vista de los resultados de distintos estud.
que es incomodo llevar mascarilla para realizar ejercicio, pero que no se asocia a respues

fisiologicas que permitan establecer un potenci ' onas sanas. (
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relacion al deterioro del rendimiento, pues va aMensidad y tienr
de realizacion del ejercicio en cuestion. Si quieres hacer una sesion de HIIT pues seguro que
afecta el rendimiento, pero si vas a caminar, no tendrd repercusion alguna y se deberia lle
siempre, especialmente si caminas donde haya mds gente.
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