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Resumo
A pandemia trouxe mudanças na vida das pessoas, notadamente no modo de viver, afetando espe-
cialmente a população idosa, grupo de risco para a doença. Nesse contexto, o uso de máscaras se 
tornou um utensílio necessário no cotidiano do viver humano, porém com estranheza e resistência 
devido à sensação de sufocamento. O presente estudo deteve como objetivo conhecer os impactos 
do uso de máscaras em pessoas idosas com doença crônica não transmissível, de um programa de 
atividade física regular. Trata-se de uma pesquisa-ação, realizada com pessoas idosas participantes 
de um Núcleo interdisciplinar de Cuidado à Saúde, no interior da Bahia, Brasil, no período pandê-
mico e pós-pandemia da COVID-19. A abordagem cuidativa proximal com exercícios respiratórios 
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em grupo foi eficaz à sensação de conforto ao uso da máscara, à percepção de imagem corporal, à 
adesão à atividade física e à autonomia às atividades diárias do grupo estudado. A estratégia contri-
buiu para que as pessoas idosas se sentissem motivadas e otimistas em relação à sua qualidade de 
saúde e vida.

Palavras-chave: Saúde do Idoso; exercícios respiratórios; doença crônica; máscaras faciais; 

COVID-19.

Abstract
The pandemic made changes on people's lives, particularly in their way of living, especially affec-
ting the elderly population, a group of risk for the disease. In this context the use of masks became 
a necessary tool in daily life, but with strangeness and resistance due to the feeling of suffocation. 
This study aimed to understand the impacts of mask use in elderly people with non-communicable 
diseases as part of a regular physical activity program. It is an action research study conducted in 
the interior of Bahia, Brazil, at an interdisciplinary center for health care during and after the COVID-
19 pandemic. The results demonstrated that the approach was effective in improving comfort, body 
image perception, and autonomy in daily activities while wearing the mask for the studied group. It 
is concluded that the elderly individuals felt motivated and optimistic about their health and quality 
of life.

Keywords: Aging; breathing exercises; chronic disease; use of masks; COVID-19.

Introdução

A virada de década trouxe ao mundo algo inesperado, um vírus – denominado COVID-19 –,  
que ganhou protagonismo no cenário mundial e demandou adaptações na vida de toda 
sociedade. Espalhou-se pelo globo terrestre, tornando a palavra pandemia, antes distante, 
uma realidade. Nesse contexto, toda a população viu-se diante de um novo cenário exis-
tencial, no qual afloraram sentimentos diversos, como o medo. Dentre esse cenário, um 
grupo, em especial, mostrou-se mais vulnerável à doença, aquele composto por pessoas 
idosas (Bezerra et al., 2020), principalmente àquelas com Doenças Crônicas Não Trans-
missíveis (DNCT), como a Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS) e o Diabetes Mellitus tipo 
2 (DM2). Tal condição convergiu para a necessidade do isolamento social como medida de 
prevenção ao contágio pelo vírus.

Entretanto, como consequência, o isolamento, embora necessário, reverteu-se em uma 
ameaça à saúde psicofísica dessa população, uma vez que a restrição da interação social 
e a impossibilidade de realização de atividades ao ar livre repercutiram expressivamente à 
percepção de perda na qualidade de vida e na diminuição da funcionalidade, fatores que, 
associados às DCNT, mostram-se danosos (Duncan et al., 2012).

Neste contexto, um novo utensílio foi incorporado à rotina das pessoas, a máscara. 
De diferentes tecidos e formatos, tornou-se um acessório de segurança. Contudo, como 
toda novidade, causou estranheza e não foi aceita de maneira unânime e tranquila, houve 
aversão ao seu uso por parte da população ao associá-la à sensação de sufocamento ou à 
dificuldade de respirar (Moreira et al., 2021).

Pode-se, a esse propósito, afirmar que a respiração tranquila e livre se tornou uma difi-
culdade, acarretando preocupações à população; esse fenômeno foi observado em todas 
as sociedades, em diversas partes do mundo. Nesse contexto, tornou-se necessário desen-
volver estratégias que possibilitassem às pessoas melhor adesão ao uso da máscara. Nesse 
caso, os exercícios respiratórios mostraram-se fundamentais para aprimorar a expansibili-
dade pulmonar e promover maior conforto respiratório, configurando-se como uma impor-
tante estratégia de cuidado para favorecer a adesão ao uso de máscara.
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Os exercícios respiratórios possibilitaram às pessoas melhor conhecer o seu sistema 
respiratório e, assim, o uso da máscara tornou-se uma parte do vestuário, sendo expres-
sivamente significativo para a diminuição dos casos da COVID-19. Destaca-se que o vírus 
ainda se mantém em circulação e que pessoas idosas com DCNT necessitam de cuidados 
redobrados com a saúde (Cielo et al., 2016).

A este propósito, formula-se a seguinte pergunta de estudo: qual o impacto do uso 
de máscaras em pessoas idosas com DCNT, na adesão às atividades físicas de um Núcleo 
interdisciplinar de Cuidados à Saúde em uma Instituição de Ensino Superior (IES) pública 
do Brasil? Para respondê-la, traçou-se como objetivo conhecer os impactos do uso de 
máscaras em pessoas idosas com DCNT participantes de um programa regular de ativi-
dade física.

Este estudo, ao dialogar com a literatura existente, acrescenta que o cuidado em saúde, 
realizado de forma proximal, com estabelecimento de vínculos e acolhimento, e consi-
derando os determinantes sociais e de saúde, contribui para prevenção de agravos. Isso 
ocorre porque, ao ser apoiado, o autocuidado permite que as pessoas desenvolvam signifi-
cativamente suas capacidades protetivas. No âmbito específico deste estudo, destacam-se 
os exercícios respiratórios como ação protetiva para o longeviver com qualidade de saúde, 
especialmente diante da percepção de desconforto relacionada do uso de máscaras, que 
continuam sendo uma medida importante de proteção contra a COVID-19. Trata-se de um 
cuidado que vai ao encontro das políticas de envelhecimento ativo e saudável, conforme 
descrito pela Organização Mundial de Saúde (OMS), em 2002, traduzida para o português/
Brasil em 2005 (OMS, 2005) e em seus desdobramentos para a década de 2021-2030, 
declarada como “Década do Envelhecimento Saudável”. Essas diretrizes orientam a imple-
mentação de ações práticas voltadas ao apoio às pessoas idosas, estruturadas em pilares 
como o bem-estar biopsicossocial, a participação social, cultural e espiritual, a segurança e 
proteção, e a aprendizagem ao longo da vida, os quais transversalizam as políticas púbicas 
destinadas à população idosa no Brasil, a exemplo do Programa Viver – Envelhecimento 
Ativo e Saudável, instituído pelo Decreto nº 10.133 (2019).

Com vistas a ampliar o foco sobre o saber-fazer em saúde direcionado a esse grupo 
populacional, as ações desenvolvidas pelo Núcleo desdobram-se na temática que se apre-
senta a seguir.

O envelhecimento traz alterações fisiológicas que afetam todos os sistemas orgânicos 
Os corpos humanos, ao longo dos anos, passam por processos naturais que se tornam 
mais evidentes na terceira idade. Trata-se de mudanças nos sistemas orgânicos que ocor-
rem de forma gradativa, no entanto, na presença de agravos à saúde, esse processo pode 
deixar de ser fisiológico e torna-se patológico. Dentre as alterações que podem ocorrer, 
especialmente no contexto da COVID-19, o sistema respiratório destacou-se como foco de 
atenção, tendo em vista as principais modificações fisiológicas em pessoas idosas, como a 
diminuição da complacência torácica, da capacidade de inspiração, expectoração e tosse, 
da força dos músculos respiratórios, bem como alterações nos níveis de receptores, fatores 
que predispõem às infecções respiratórias em decorrência da redução da função pulmonar 
(Macena et al., 2018).

Para a funcionalidade normal dos pulmões durante a respiração, é necessário um con-
junto de fatores que, de forma integrada, auxiliam o sistema respiratório. Em pulmões 
normais de um adulto jovem e saudável, a respiração ocorre com o auxílio dos músculos 
intercostais externos, responsáveis pela elevação das costelas, e do diafragma, que desem-
penha papel primordial na variação do volume torácico. Esse processo é complementado 
pelos músculos intercostais internos e, quando necessário, pelos músculos abdominais, 
que atuam na diminuição do volume torácico. Dessa forma, os pulmões se comportam de 
maneira adequada dentro da caixa torácica, permitindo complacência pulmonar suficiente. 
Entretanto, no envelhecimento, é comum ocorrer o enfraquecimento muscular decorrente 
da sarcopenia, o que inclui os músculos respiratórios (Fechine & Trompieri, 2012).
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Além disso, outros fatores podem estar relacionados, como a diminuição da elastici-
dade pulmonar ao longo do tempo e a calcificação das cartilagens costais, que, somados 
ao enfraquecimento muscular, causam alteração na morfologia da parede torácica e o 
enrijecimento do tórax, comprometendo a expansibilidade torácica e acarretando a dimi-
nuição da capacidade respiratória total (Macena et al., 2018).

Essa diminuição associa-se às modificações do tórax, que assume formato de barril, 
bem como à redução do número de alvéolos em decorrência da ruptura dos septos alveo-
lares. Trata-se de uma condição que afeta a função mucociliar e torna mais lenta a remoção 
de partículas inaladas, favorecendo maior suscetibilidade a infecções e comprometendo as 
trocas gasosas (Ruivo et al., 2009).

Por isso, no envelhecimento humano, a fisioterapia respiratória configura-se como uma 
estratégia potencializadora para a prevenção e/ou o retardamento de modificações pre-
judiciais ao viver ativo. Mais especificamente, os exercícios de expansibilidade, aliados aos 
exercícios físicos, atuam como atenuadores dos efeitos deteriorantes da função pulmonar. 
Esses recursos contribuem para a realização de atividades que exigem funcionalidade nos 
quefazeres cotidianos (Cielo et al., 2016). Além disso, evidências científicas demonstram 
os efeitos da fisioterapia no âmbito psicossocial e na sensação de bem-estar, contribuindo 
para que as pessoas mantenham uma vida mais ativa e plena (Alvarez et al., 2022).

Aponta-se que, com a COVID-19, os cuidados precisam ser redobrados, exigindo atua-
ção profissional proximal e constante junto às pessoas idosas. Segundo Silva et al. (2021), 
a equipe multiprofissional no Sistema de Saúde precisa fazer a diferença no cuidado dessa 
população, e compreende-se que se trata de uma problemática em que as diversas orga-
nizações, programas e projetos em saúde devem atuar nesse direcionamento, somando-se 
ao sistema público como responsabilidade social voltada à saúde populacional. Nesse con-
texto, insere-se o Núcleo onde se realizou este estudo.

Metodologia

Trata-se de uma pesquisa-ação que buscou articular o saber-conhecer ao cuidado de 
pessoas idosas em enfrentamento de DCNT, com vistas à adesão aos cuidados de saúde 
ao longo do longeviver. Fundamentou-se na compreensão de que as/os participantes são 
sujeitos ativos, bem como de que a equipe de pesquisadoras/es deve vivenciar o cenário 
da investigação em um processo conjunto com as pessoas sob intervenção.

A pesquisa-ação configurou-se como uma modalidade de cuidado próximal, trans-
formadora do contexto. No caso deste estudo, mostrou-se potencializadora de saberes e 
fazeres relacionados ao uso de máscara na prática de atividade física no Núcleo e, a esse 
propósito, seguiu as recomendações de Brown e Dowling (2001).

O cenário do estudo, o Núcleo, está vinculado a um Departamento de Saúde de uma 
IES pública no interior da Bahia, Brasil. O Núcleo está em atividade desde 1995, atuando 
nos cuidados comunitários à saúde de pessoas idosas, sendo composto por uma equipe 
de docentes, discentes, voluntários e profissionais de serviço das áreas de Enfermagem, 
Fisioterapia, Medicina, Educação Física, Psicologia, Pedagogia, Teatro, Dança, Sistema de 
Informação, que atuam interdisciplinar.

No ano de 2020, início da pandemia da COVID-19, o Núcleo manteve suas atividades 
cuidativas junto às pessoas cadastradas em suas ações de forma remota, a fim de evitar, 
ao máximo, prejuízos à saúde do grupo assistido. Essa estratégia foi mantida até a Organi-
zação Mundial da Saúde (OMS, 2023) declarar o fim da pandemia. Em 2022, os encontros 
presenciais foram retomados no campus da Universidade, possibilitando a abordagem de 
cuidado proximal apresentada nos resultados deste estudo.

As/Os participantes do estudo, identificados como P1 a P10, de modo a garantir o 
sigilo e o anonimato, foram pessoas idosas cadastradas no Núcleo. Adotaram-se como 
os critérios de inclusão: frequentaras atividades três dias por semana (segunda-feira, 
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quarta-feira, sexta-feira), com assiduidade mínima de 75%; estar matriculado/a no programa 
de exercícios físicos de fisioterapia; ter idade superior a 60 anos; estar em enfrentamento 
de DCNT, como HAS e DM2; e concordar em participar do estudo. Como critérios de 
exclusão, consideram-se: uso de marca-passo; presença de doença cardíaca com distúrbio 
da válvula mitral; diagnóstico atual ou prévio de câncer de pulmão; presença de Doença 
Pulmonar Obstrutiva Crônica (DPOC); e problemas respiratórios, como asma, pneumonia, 
tuberculose ou sintomas gripais nos sete dias anteriores ao início da intervenção.

A amostra foi constituída por 30 pessoas idosas; destas, 10 foram selecionadas para a 
etapa da entrevista semiestruturada, com idades entre 60 e 79 anos (média de 69,9), sendo 
nove mulheres e um homem. Quanto ao estado civil, cinco eram casadas; dois divorciados 
e três viúvas. Todas/os estavam em enfrentamento de HAS, sendo que três apresentavam 
concomitantemente HAS e DM2. A maioria era aposentada ou pensionista.

Esse estudo emergiu de uma pesquisa guarda-chuva aprovada por Comitê de Ética, 
sob o parecer nº 639.056, em conformidade com a Resolução nº 466 (2012), do Conselho 
Nacional de Saúde e vinculada ao Núcleo que o respalda. Houve anuência das/dos partici-
pantes após apresentação do projeto e de seus objetivos, realizada em linguagem acessí-
vel e de forma compreensível. O estudo contou com financiamento proveniente de editais 
de extensão e pesquisa da IES à qual está vinculado, bem como do Conselho Nacional de 
Desenvolvimento Científico e Tecnológico (CNPq) e da Fundação de Amparo à pesquisa 
do Estado da Bahia (FAPESB), nomeadamente para bolsas de iniciação científica e ações 
extensionistas, além de apoio ao transporte das pessoas da comunidade até a Universi-
dade, por meio de ônibus institucional.

Adicionalmente, houve suporte em recursos materiais para a realização do protocolo 
no programa de exercícios físicos do Núcleo no qual a intervenção foi inserida. Destaca-se, 
por fim, a inexistência de conflitos de interesse nesta pesquisa.

Para coleta de dados, foi realizada uma palestra com o objetivo de apresentar a pro-
posta de pesquisa, utilizando, como recurso didático, slides ilustrativos para a abordagem 
dos sistemas do corpo humano, com destaque para o sistema respiratório. Nessa ocasião, 
explicou-se às/aos participantes como a COVID-19 age nesse sistema, quais máscaras ofe-
recem proteção contra o vírus e o protocolo do programa de exercícios físicos referente à 
intervenção (Quadro 1).

Quadro 1
Programa de exercícios físicos respiratórios.

Exercícios Respiratórios Exercícios Associados Tempo/repetições: 
intervalos a cada 1 

minuto

Música

No primeiro momento, rea-
lizou-se respiração normal, 
com os olhos abertos, asso-
ciada ao alongamento. Em 

seguida, solicitou-se o fecha-
mento dos olhos, orientando 
as/os participantes a perce-
berem a expansão da caixa 

torácica durante a respiração.

Alongamento de tronco: 
flexão anterior, flexão 

lateral e rotação lateral do 
tronco.

6 minutos Música Instrumental 
Relaxante

Inspiração profunda Abdução/ adução de 
ombro

2 minutos Rivers Of Babylon
(Boney M.)

Inspiração máxima sustentada 
(5s)

Abdução horizontal de 
ombro

2 minutos Sugar Sugar
(The Archies)

(continua)
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Exercícios Respiratórios Exercícios Associados Tempo/repetições: 
intervalos a cada 1 

minuto

Música

Respiração diafragmática Mãos sobre tórax (peito) e 
abdômen para percepção 

corporal

2 minutos Chiquitita
(ABBA)

Inspiração em três tempos Elevação dos membros 
superiores acima da 

cabeça

2 minutos Summer Nights
(John Travolta e Oli-
via Newton-John)

Respiração frenolabial Agachamento livre 2 minutos Stayin Alive (Bee 
Alive)

Respiração normal Exercício de equilíbrio 
com membros inferiores

2 minutos Broto Legal (Celly 
Campello)

Respiração normal Caminhada estacionária 3 minutos Banho de Lua
(Celly Campello)

Inspiração profunda Rotação de quadril 2 minutos Twist and Shout
(The Beatles)

Respiração normal Dança livre para 
despedida

1 minuto I Got You (I Feel 
Good) (James 

Brown)

Total 40 minutos
Fonte: Autoria do estudo (2023).

O protocolo do programa de exercícios respiratórios foi apresentado e realizou-se 
uma primeira intervenção teste, para que as pessoas idosas pudessem conhecer, naquele 
momento, o desenho da estratégia cuidativa. Tratou-se de exercícios voltados ao con-
forto respiratório e ao uso adequado da musculatura respiratória, associados a alonga-
mentos e a exercícios físicos rítmicos. Nesse momento, o grupo participante enunciou 
palavras que convergiram para a compreensão de bem-estar, validando o protocolo para 
sua implementação.

A partir disso, seguiram-se os desdobramentos da pesquisa-ação. A intervenção foi 
realizada no período vespertino, em sala climatizada nas dependências da IES, com as/
os participantes utilizando máscara cirúrgica ou caseira de dupla camada durante toda a 
aplicação do protocolo de exercícios respiratórios. Em observância à redução dos casos de 
COVID-19 e o Decreto do Ministério da Saúde do Brasil para a retirada da obrigatoriedade 
do uso de máscaras em ambientes fechados, a partir de maio de 2023, a intervenção pros-
seguiu sem a obrigatoriedade do uso de máscara, totalizando 16 semanas de aplicação do 
protocolo de exercícios respiratórios.

Durante o período de intervenção, ao final de aplicação do protocolo, era realizada a 
seguinte pergunta: “Como vocês estão se sentindo após os exercícios respiratórios? Res-
pondam em uma palavra.” A palavra que cada pessoa enunciava era registrada no diário de 
campo, objetivando a contagem e a elaboração de uma nuvem de palavras. As/Os partici-
pantes não eram obrigados a responder à pergunta, mas todos/as responderam. As palavras 
eram enunciadas de forma espontânea no longo do protocolo de intervenção (Figura 1).

Ao final da aplicação do protocolo, realizou-se uma entrevista semiestruturada, com 
o objetivo de conhecer o impacto da intervenção. Para tanto, adotou-se como estratégia 

Quadro 1
Programa de exercícios físicos respiratórios. (continuação)
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Figura 1

Nuvem de palavras da pergunta aos participantes.

Fonte: Autoria do estudo (2023).
Legenda. Número de vezes que cada palavra foi enunciada ao longo da intervenção: Sinto bem (37); 
Sono (14); Relaxado (12); Respiração boa (12); Muito bem (10); Calmo (8); Pulmão esticado (6); Leve 
(3); Interessante (2); Excelente (2); Barriga diminuída (1); Flutuando (1).

solicitar que as/os participantes escrevessem seus nomes em folhas de papel A4, as quais 
foram colocadas em um envelope, procedendo-se, em seguida, ao sorteio de 20 papéis.

As/Os participantes sorteadas/os foram anuentes, e as entrevistas semiestruturadas 
foram agendadas. Sua realização ocorreu de forma individual, no cenário do estudo, sendo 
as falas gravadas em aparelho Smartphone IOS (Apple Iphone 11), e salvas em formato 
mp3. Em seguida, procedeu-se à transcrição integral imediata no Microsolft Office Word, 
versão 2019, e à pré-análise em um processo concomitante à coleta de dados. A cada 
entrevista, repetia-se o mesmo procedimento, até que novos dados deixaram de alterar a 
compreensão teórica, alcançando-se a saturação na décima entrevista.

A análise ocorreu segundo o modelo interativo proposto por Miles e Huberman (1994) 
em um processo cíclico, simultâneo e em fluxo continuo, desenvolvido por meio da redu-
ção dos dados e de sua organização, de modo a possibilitar a visualização de padrões e 
conexões entre as informações. Esses dados foram sistematizados em quadros, tabelas e 
fluxograma, visando à apresentação, ao alcance de conclusões e à sua verificação, garan-
tindo a interpretação aprofundada dos dados e convergindo para categorias de análise: 
“Eu e minha respiração pós-treino de exercícios respiratórios” que se ramificou em três 
subcategorias: i) Os aprenderes para qualidade da respiração: a promoção da saúde por 
meio do bem-estar do padrão respiratório; ii) O exercício da respiração na prática coti-
diana impactando nas atividades de vida diária; e, iii) O uso da máscara no enfrentamento 
da COVID-19: potencialidades à saúde respiratória com treino. A estratégia de validação 
ocorreu pelas/pelos próprios participantes.

A vivência e a experiência cuidativa da equipe junto ao grupo pesquisado estiveram, 
durante todo o tempo, sob observação e registro em diário de campo, uma vez que a fami-
liaridade com as/os participantes poderia gerar vieses, exigindo da equipe pesquisadora 
um esforço constante de distanciamento de interpretações automáticas e um olhar atento 
e perscrutador sobre o fenômeno em estudo. Contudo, sem desconsiderar a subjetividade 
presente nas inter-relações entre pesquisadora e participantes.
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Resultados e discussão

A categoria “Eu e minha respiração pós-treinos de exercícios respiratórios” expõe uma 
dimensão agregadora de ampla abrangência, que arrastou para si os saberes sobre o processo 
de viver humano das pessoas idosas no contexto da pandemia da COVID-19. Seu potencial 
de agregação permitiu compreender o quanto o protocolo de intervenção e a abordagem da 
pesquisa-ação impactaram o longeviver das pessoas sob intervenção, evidenciando a necessi-
dade de ações proximais voltadas à potencialização da saúde pública como dever não apenas 
do Estado, mas igualmente, como compromisso social nos multiversos cenários de inserção 
política, social, ética e moral, orientados para a equidade e, consequentemente, para a digni-
dade da vida, princípio basilar da Constituição do Brasil (Brasil, 1988).

Acerca disso, a subcategoria “Os aprenderes para qualidade da respiração: a promoção 
da saúde por meio do bem-estar do padrão respiratório” reuniu narrativas que evidenciam 
ganhos na qualidade de vida, melhora nas atividades cotidianas e maior adesão à prática 
de exercícios respiratórios para além do cenário do estudo.

Uma dessas conquistas foi a consciência corporal que as/os participantes relataram ter 
adquirido durante o período de intervenção. Segundo Menezes et al. (2016), o processo de 
envelhecimento está imbricado na desvalorização do corpo em decorrência das perdas de 
controle motor, do equilíbrio e das alterações físicas adquiridas ao longo da idade. Nesse 
sentido, desenvolver a consciência das capacidades corporais por meio de exercícios físi-
cos e atividades ativas favorece o gera empoderamento e a autoconfiança da pessoa idosa, 
contribuindo para a redução de impactos relacionados a distorções de imagem corporal.

Aqui a gente aprende muita coisa, né? Eu não sabia que tem que respirar pelo nariz e 
soltar pela boca e nem fazia, porque eu nunca fiz isso em casa, e tá fazendo e apren-

dendo aqui, agora em casa já tô começando a fazer também. (P3)

[...] Não tô sentindo aquele cansaço, aquele cansaço que eu acordava de noite tossin-
do de cansaço, fechava a respiração, dormia de travesseiro alto. Agora não. Durmo de 

travesseiro baixinho e não canso mais. (P7)

Nesse período que a gente tava na pandemia usando máscara era uma dificuldade 
ficar com aquela máscara no rosto e, assim, começa a conversar, começa a ficar cansa-
do, acho que é dificuldade em respirar, não por deficiência que tivesse problema para 

respirar, mas por não saber respirar e os exercícios, eu acho que ele veio somar a práti-
ca, quando a gente começa a fazer uma coisa de forma correta, a gente começa a sen-
tir como se tivesse até crescendo, né? O tórax se abrindo e a gente respira melhor. (P8)

Além disso, Ferreira (2014) acrescenta que o estigma do “corpo idoso” repercute no 
âmbito psicológico do indivíduo. Os saberes sobre essa problemática evidenciam a neces-
sidade de desenvolver aprendizagens relacionadas à qualidade da respiração, de modo a 
contribuir para momentos de enfrentamentos emocionais aliviando e/ou evitando descon-
fortos e suas repercussões, como enuncia a Participante 10:

Eu não sabia que existia esse tipo de relaxamento que, às vezes, quando você tá ten-
sa, você vai tomar um remédio convencional, mas se hoje em dia eu me senti nervo-
sa, eu sento e começo a fazer o exercício que você ensina, aquele que bota a mão na 
barriga e puxa o ar e vai soltando de leve, aí dá uma calma, eu acho em mim, que eu 
faço, entendeu? Hoje em dia, se um filho meu ficar nervoso, eu sei fazer o relaxamen-

to, que ele relaxa, que eu já testei. (P10)

Os exercícios realizados em grupo proporcionam à pessoa idosa benefícios relacionados 
ao sentimento de pertencimento e ao bem estar. Dessa maneira, uma das ferramentas de 
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exploração da pesquisa foi a música e, a partir das narrativas, percebeu-se como ela pode 
favorecer a adesão a protocolos, a exemplo deste estudo, além de produzir efeitos terapêu-
ticos para os participantes. Segundo Nemes et al. (2017), exercícios associados à música 
promovem estímulos à cognição, melhoram o estado emocional e favorecem a expressão 
corporal, contribuindo para a prevenção da perda de funcionalidade na pessoa idosa.

[...] o respiratório ajuda em tudo, tudo, tudo. É muito bom o exercício, vocês fizeram 
um trabalho muito bom [...], ainda mais com a música que a gente dança e faz exercí-

cio com música, é um lazer, uma terapia praticamente. (P4)

Na subcategoria “O exercício da respiração na prática cotidiana impactando nas ati-
vidades de vida diária”, constatou-se que as/os participantes demonstraram melhoras 
significativas em sua funcionalidade, autonomia e qualidade de vida após a intervenção, 
refletindo-se nas atividades de vida diária, como lavar roupa, varrer a casa e sair de casa 
para fazer compras, atividades anteriormente difíceis de realizar.

O exercício ajudou muito, porque eu nem saía de casa para ir no mercadinho [...], 
depois que eu comecei a vim para aqui, eu chegava saía 10-20 minutos andando 

devagarzinho, devagar, devagar, e agora eu tô bem, já ando, já vou na rua com minha 
filha, já ando lá, muito bem, lavo roupa, faço comida, molho minhas plantas também. 

Agora tô outra pessoa. (P7)

Nomeadamente, a situação de sair de casa lança luz sobre o fator inserção social e o 
sentimento de autoconfiança. Segundo Fonseca et al. (2012), o isolamento social no período 
pandêmico trouxe repercussões e perdas de funcionalidade decorrentes das restrições às 
práticas de atividades físicas na população idosa. Em seu estudo, foram utilizados exercícios 
respiratórios voltados à expansão pulmonar, associados ao fortalecimento muscular, sendo 
verificada melhora moderada na realização das atividades de vida diária. Os participantes 
apresentaram melhor desempenho em testes, como a caminhada de seis minutos, demons-
trando um bom condicionamento físico. Resultado semelhante foi observado entre as/os 
participantes desta pesquisa, que também relataram melhora no seu condicionamento físico, 
conforme exemplificado na narrativa da Participante 6, que espelha o grupo estudado.

Eu não conseguia nem levantar o joelho, hoje se for até para dar uma corridinha, eu 
dou sem perder o fôlego, inclusive eu até me inscrevi na corrida, eu vou caminhar 5 

quilômetros com passadas mais largas. (P6)

A subcategoria “O uso da máscara no enfrentamento da COVID-19: potencialidades 
à saúde respiratória com treino respiratório” evidenciou que a máscara constituiu, inicial-
mente, um grande empecilho para a realização das atividades. Medeiros (2021) aponta que 
essas dificuldades estiveram relacionadas ao período de isolamento social, à vulnerabili-
dade às falsas informações e ao desconhecimento do real significado da máscara como 
ferramenta protetiva, sendo, por consequência, tratada com estranheza.

A resistência à adesão ao uso da máscara também foi observada no contexto deste 
estudo. Contudo, no decorrer da intervenção com exercícios respiratórios, registrou-se, no 
diário de campo, que o grupo passou a apresentar características adaptativas ao seu uso, 
utilizando-a de maneira mais efetiva. Tal processo é ilustrado pela narrativa da Participante 
3, representativa da experiência do grupo estudado.

Tudo hoje a gente tem que acostumar com a máscara [...] tudo ruim, mas depois tava 
até conversando melhor com ela (refere-se ao membro da equipe da intervenção/

pesquisa). Os exercícios ajudaram a manter a respiração melhor para o uso da más-
cara, graças a Deus. (P3)



O IMPACTO DA REABILITAÇÃO RESPIRATÓRIA NA REINSERÇÃO SOCIAL DE PESSOAS  
IDOSAS: ATIVIDADE FÍSICA COM MÁSCARA NO PÓS-PANDEMIA

542 RIAGE, 9 · Janeiro - Junho 2026 · e467

Uma das principais queixas quanto à permanência do uso da máscara no cotidiano do 
grupo estudado, antes da intervenção, foi a sensação de sufocamento, descrita como de 
grande desconforto. No decorrer da pesquisa, com as atividades educativas e os exercícios 
respiratórios, essa sensação foi ressignificada, permitindo inferir uma percepção de maior 
consciência corporal, bem estar e proteção frente à exposição ao vírus.

[...] a gente sem máscara, a respiração é uma respiração solta e com a máscara ela 
fica ofegando, você parece que fica sufocada. Então, com os exercícios respiratórios, 

você aprendendo a fazer e praticar, você libera o ar bem melhor. Com a máscara, 
sentia desconforto, eu sentia assim, parecia que o rosto da gente tava fechando [...] 
ficava assim, botava máscara, tirava máscara, botava máscara e tirava a máscara e 
depois dos exercícios não, aí eu deixo, respiro fundo e vou soltando o ar de leve e 

hoje em dia não me incomoda a máscara mais. (P10)

Em razão da consciência corporal desenvolvida, as/os participantes puderam incor-
porar esse aprendizado à permanência do uso da máscara no seu cotidiano, evidenciando 
um deslocamento significativo de percepção em direção ao bem-estar. A informação e a 
conscientização acerca de como e por que utilizar a máscara contribuíram para uma ade-
são mais eficaz ao seu uso.

[...] com a máscara fica tudo mais difícil, mas se você já sabe, já sabe como usar a 
máscara, tudo fica mais fácil, eu não tive dificuldade com a máscara, eu não tive difi-
culdade nenhuma com ela, tanto a de tecido como aquela que compra na farmácia, 
eu não tive dificuldade, não é bom, não vou dizer que era maravilhoso, mas quando 

você já sabe as técnicas (refere-se aos exercícios respiratórios) fica maravilhoso, 
graças a Deus e ao Núcleo, e a quem ensinou, as minhas professorinhas. E o exercício 
respiratório ajudou com certeza, e, naquela época, eu ainda tive problema de saúde e 

fiquei de máscara no hospital, então tudo ajudou. (P1)

Durante o período da pesquisa, foi possível realizar a intervenção com a obrigato-
riedade do uso da máscara. Com a dispensa legal dessa exigência, buscou-se conhecer 
a percepção do grupo estudado acerca desse “novo antigo modo de conviver” – com a  
máscara –, investigando como o interpretaram, sentiram e quais significados lhe atribuíram.  
A Participante 6 expressa a narrativa representativa do grupo.

Muito bem, muito melhor, não tem nem comparação, melhor é respira bem sem interfe-
rência nenhuma e não atrapalha nada, um alívio, é tudo bacana e as professoras muito 

bacanas ajudaram muito. (P6)

As narrativas destacam o quanto o suporte cuidativo da intervenção contribuiu para a 
superação dos desafios relacionados ao processo de viver e longeviver humano diante da 
experiência da COVID-19.

Sentia meio prisioneira daquela máscara, mas passou e acho que com certeza foram os 
exercícios que tavam contribuindo para a gente passar essa fase difícil que, graças a Deus, 
estamos livres. (P8)

Sentimentos como de liberdade e esperança foram compartilhados durante a pes-
quisa, referentes à consciência da respiração.

Me sinto livre para voar (sorriu, abre os braços e joga o corpo para trás com o rosto com 
a sensação de leveza), aquela máscara era muito sufocante, os exercícios ajudaram a gen-

te a liberar o ar puro né? [...] com a máscara acho que fica aquele ar, acho que até pelo 
hálito da gente não deixa de não ficar, sei lá, até prejudicar um pouco, entendeu? Vocês 
estão de parabéns com esses exercícios de relaxamento que o ser humano hoje precisa 

muito, quem é leigo, por exemplo, eu mesma era leiga, não sabia de nada [...]. (P10)
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Esses sentimentos se revelam como informações de relevância, especialmente em con-
textos adversos, como a pandemia da COVID-19, em que a esperança se configura como a 
expressão máxima da resiliência. Nesse sentido, as narrativas do grupo estudado refletem 
sensações de leveza e controle emocional. A este respeito, Scorsolini-Comin (2021) dis-
corre como, diante de adversários, os indivíduos mobilizam suas capacidades adaptativas 
para sobreviver, utilizando a resiliência como recurso fundamental.

Conclusão

Este estudo, ao aplicar um protocolo de exercícios respiratórios, teve como objetivo 
contribuir para a adaptação ao uso da máscara por um grupo de pessoas idosas partici-
pantes de um Núcleo Interdisciplinar de Cuidados à Saúde. A partir da análise dos resulta-
dos da intervenção, evidenciou-se que a ação reduziu o receio do grupo em respirar com 
a máscara e potencializou a adesão ao seu uso no cotidiano e nas atividades diárias. A 
partir desses resultados, a compreende-se que o protocolo foi eficaz e pode ser replicado 
em outros cenários, considerando que o SARS-CoV-2 (COVID-19) continua circulando, 
tornando necessária a utilização da máscara também frente a outros vírus respiratórios, 
como Influenza, Vírus Sincicial Respiratório, Metapneumovírus Humano, Rinovírus e Vírus 
da Parainfluenza. Além disso, a abordagem cuidativa também teve impacto significativo 
no empoderamento das pessoas idosas, promovendo um longeviver mais saudável.

Outros sim, a difusão do conhecimento sobre o uso correto da máscara e sobre exer-
cícios respiratórios, como estratégia para potencializar sua utilização, deve ser constante, 
configurando-se como uma tecnologia de cuidado à saúde. Isso é especialmente relevante 
no enfrentamento de situações semelhantes de forma mais segura e confiante, sobretudo 
para pessoas com doenças crônicas não transmissíveis, para as quais os impactos da pan-
demia da COVID-19 ainda persistem, exigindo ações proximais e de longo prazo no âmbito 
da saúde pública.
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