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O que € pacing ou contingenciamento?

Definindo atributos

Cinco atributos definidores foram consistentemente evidentes na formulagc&o do conceito
de pacing:

1. Acdo. Ha& um componente ativo no pacing, significando que o individuo requer
envolvimento ativo no processo. O pacing ndo € passivo; requer intencao do individuo.
2. Tempo. O pacing tem uma dimenséo temporal na medida em que ocorre ao longo do
tempo e requer atengdo consciente ao tempo.

3. Equilibrio. O pacing requer participagdo equilibrada do individyo entre atividade e
descanso. O equilibrio neste contexto ndo se concefitra necessariamente\na distribuicéo
equitativa (50/50) do tempo gasto em qualquer atividade ou em repouso. Ermyyez disso, o
equilibrio est4 relacionado a ponderagdo relatiya de cada componente parazalcancar
resultados satisfatorios.

4. Aprendizagem. O pacing envolve aprefdizageminéo é uma agédo ipa

€ um esforco consciente ou escolha para adquiffeCon ciment%gku
relevantes para o ritmo para gerenciar a dor.

5. Autogerenciamento. O pacing envolve o autogerenciamento, pois envolve guiar-Se
através do processo, de forma independe, uma vez que a habilidagle em si tenha sid@
aprendida.

vez disso,
abilidades

Definicéo

Com base nos atributos definidores identificados a segumpte definigdo de pacing foi

proposta e apresentada s cientifiCas ¢ encamihhada as partes

interessadas para revisao: ing tratégia ygestdo ativa na qual os
ef tra

individuos desenvolvem da apre dizage para equilibrar g/tempo

A dor cronica, ante, i -' ReSseas"tOm dor sabem que a atividade
fisica pode Dr pessQas optam por se proteger fazendo menos,
descansando "0 ada. 'Essas abordagens fazem certo sentido, mas

normalmente ndo sdo uma boa escolha. Nao fazer nada pode levar ao tédio e a depresséo,
0 gque pode piorar a dor. Além disso, descansar demais o0 deixa menos apto para realizar
atividade fisica. 1sso significa que sdo necessarias cada vez menos atividades para que
voce sinta dor e a falta de condicionamento fisico torna-o mais suscetivel a ter lesdes no
futuro.
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Periodos de altos e baixos leva a uma piora gradual ao longo do tempo
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O pacing é uma habilidade que permite realizar ativi nsistente, sem
causar dor extra. E um meio termo entre ndo faze

sem se esforcar tanto ao ponto de se s
0 pacing aumenta a sua forma fisica,
vulneravel a lesdes adicionais.

Padrao de pacing levaa melhoriaao longo do tempo
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O mesmo
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Instrucdes de Pacing:
Para encontrar um ponto de partida confortavel (linha de base) para seu paciente

1. Escolha com o paciente uma atividade, por exemplo, sentar, andar, cortar a grama

2. Peca para que ele conte o0 tempo em que se sentiu confortavel para fazer isso. Peca
no minimo em repita a contagem de tempo em trés tempos aos dias, ou em dias
alternados, tanto em dias bons (menos dor) como em ruins (mais dor)

3. Juntos, facam a média desses tempos e depois subtraia de %2 a 1/5 do tempo
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Exemplo com 1/5:

Tempo 1 Tempo 2 Tempo 3 Média dos | Média - 1/5
tempos
15 minutos 10 minutos 7 minutos 11 minutos 9 minutos

Dificuldades comuns no pacing

Paciente relata: “Eu me envolvi tanto que perdi a no¢éo do tempo”

Um bom ritmo significa saber quando parar e fazer uma pausa. Peca para que ele use um
rel6gio a vista ou defina um alarme para disparar ap6s um certo periodo de tempo.

Paciente relata: “Nao sei por quanto tempo pausar gu o que fazer dukante a pausa”

Oriente o paciente a aproveitar ao maximo uma pausa, é importante mudag sua posi¢do e
postura corporal e fazer algo que o envolva. Dar intervalo e ndo fazer naga ¢ menos
prestativo do que realizar alguma atividade durastd a pausa.

Por exemplo: Se a tarefa que o pacientgdesgja fragmentar for trabal omputador,
que exige permanecer por muito tempo sentado, inclua a caminhada ausas.
Se 0 objetivo é caminhar mais, peca para o paciente ligare=réadiQ durante s intervalos,ou

fazer algum alongamento. Algumas atividades exigem interval®g mais curtos, outrgs
exigem intervalos mais longos.

Paciente relata: “Tomo decisdes em como estou me sentindo no m@mento”

Isso geralmente faz parte do ciclo de altos/baixos- fazendo mais enj dias bons e depois
sofrendo as consequéncias. Oriente o paciente a ser p€rsiStente no c@ntingenciamento g
identifique com ele o que esta o impedindo de asséimir o c@ntrole do t&@mpo estipulado.

Lembre-se
« O pacing consiste em jul ma atividage com'ase no TEMPO e ndo na
DOR

* Recom o til paciente. Alarmes ajudam a
lembrar d S )Siga %3 Pam a controlar o esforgo da caminha.
« Converse ¢ crengas eénvolvidas no pacing. Por exemplo, explique

que fazer uma pausa ndo é um sinal de fraqueza ou fracasso: é uma atitude sensata que
vai permitir que ele aumente gradualmente sua resisténcia.

Como regular o Pacing
Aqui estdo alguns exemplos de atividade e exercicios de "pacing"

Exemplo 1: David
David é um eletricista de 38 anos. Ele fica com dor lombar no final do dia. E quando ele
precisa ficar sentado por pelo menos uma hora para fazer suas faturas no laptop. Quando



Traduzido por Marcela Tozzo
Revisado por Anamaria Siriani de Oliveira

ele se levanta por pelo menos a cada 30 minutos para se movimentar, ele geralmente é
capaz de assistir TV e ler livros sem dor.

Tarefas / trabalho / hobbies

e Linha de base: com base na histdria de David, ele calcula que seria capaz de ficar
sentado por 30 minutos sem sentir dor.

e Pequenos bits frequentemente: tarefas de tempo; separa-los. David muda sua
rotina, passando 30 minutos na hora do almogo e depois outros 30 minutos quando
chega em casa fazendo suas faturas.

e 10% de aumento no tempo toda semana: David pode optar por aumentar o tempo
sentado por 3 minutos (10%, ou seja, para 33 tas_na semana 2) na hora do
almogo e a noite toda semana.

Caminhada diaria
David decide que, como sua dor nas costas esta orando, ele gostari
sua saude e iniciar uma caminhada diana.
e Linha de base: David acha que seria capaz'de andar 30 minutos; comg ele
nédo faz isso ha um tempo, ele caminha 10 minutes«ag.dia 1 g:m\b% de dor.
No dia 2, ele caminha 20 minutos, com um aumento na d@r por 2-3 horas, entgéo
isso € demais. No dia 3, ele caminha 14 minutos com um admento na dor por 20
minutos.
e Ele decide que comecard em (10 minutos + 14 minutos) / 2 = 24/2 = 12 minutos.
e Aumento de 10% no tempo toda semana: David aumenta para 12 minutos duas
vezes por dia na semana 1; 13 minutos duas vez€s dao dia na sefnana 2; 14 minuto$

duas vezes por dia na semana 3; e 15 miaut®s duas ¥ezes por dig na semana 4. EJe
alcangou a caminhada de 30 minutos por dia e decjde continuaicom caminhadas

de 2 x 15 minutos GU(IT@O se encaixXa n@,seu trabalho.
Exemplo 2: Fred

Camlnhada-d|am\+

o Lll;b I)b .FrEﬂJeSP RPjer comecar com uma caminhada de 15
ut

e Diariamente em pequenos tempos: Fred anda 15 minutos uma vez por dia

e Aumente 10% por semana: Fred aumenta seu tempo em 10%. Entdo ele adiciona
1% minutos por semana. Isso significa que ele faz 16,5 minutos duas vezes por
dia

de trabalhar com

Fred faz sua caminhada todos os dias por 10 semanas, e agora ele pode caminhar 25
minutos confortavelmente. Ele entdo faz isso 2 vezes por dia, pois deseja reduzir
lentamente seu peso.

Tarefas / trabalho / hobbies
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O proximo objetivo de Fred é plantar sua grande horta sem dor.

e Linhade base: Fred elabora a area de terra que ele pode fazer sem um surto de dor

e Diariamente em pequenos tempos: ele ama os tomates, por isso escolhe
primeiro o trecho (2m x 2m)

e Ele cavara % do trecho no domingo (1m x 2m) e a outra metade na segunda-feira
(Im x 2m)

e Ele planta metade da parcela (Im x 2m) na terca-feira e termina o restante na
quarta-feira (1m x 2m)

e Em média, ele passava 90 minutos por dia e fazia isso em 3 lotes de 30 minutos
cada

e Ele revisara seu trabalho na quinta-feira, enguanto estive
fazendo pequenas alteracoes

e Aumentar 10% por semana: ele planej
cada semana (ou seja, aumentar para 3 Ig
para progredir

egando as plantas e

aumento cronometrad de 10% a
5 de 33 minutos pekdia na sgmana 2)

Exemplo 3: Beth
Beth tem 62 anos. Ela tem dores nos dois ombros desde os 40 al
adultos e quatro netos de seu filho mais velho. Ela cuida desses

semana. Os netos tém entre 5 e 14 anos. Ela também trabalha duas
biblioteca local. Sua medica pediu que ela iniciasse uma caminhg
balangava os bracos para aumentar a carga de exercicio, pois ela es
lento ganho de peso de Beth.

ps. Ela tem trés filhps
etos duas tardes pd
ardes por semana na
da diaria, enquantc
preocupada com ¢

Caminhada diéria
e Linha de base: Betl sak
400 passos). Ela p
fica sentada por 30-mMinuto

4 me inut@s), mas ela dgefle que comecara em

. EITOSP AP

Quando vocé anda, vocé naturalmente balanga os bracos. Aqui queremos que Beth
aumente o balan¢o, mas ainda de maneira descontraida.

e Pequenos pedacos de tempo: Beth faz 1 minuto de aumento no balanco do braco
no inicio e no final de sua caminhada

e Ela aumenta isso na semana 2 adicionando 30 minutos de balanco do braco
quando chega ao ponto médio de sua caminhada

e Isso significa que Beth estd movendo os ombros e 0 meio das costas, além de obter
0s beneficios de caminhar.
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Exemplo 4: Amy

Amy esta estudando em um campus universitario na cidade. Amy agora tem 23 anos e
esta no penultimo ano de seu curso. Seis meses atras, ela comegou a sentir dores nos
bracos e pernas. Amy esta tendo problemas para se sentar para estudar devido a dor e
acha que sua concentracdo e memoria ndo séo tdo boas quanto quando estava no ensino
médio. Ela também trabalha duas tardes por semana em uma cafeteria por 4 horas, depois
descobre que tem problemas em ficar sentada em seu computador pelos proximos 1-2
dias. Ela dirige para o campus e ndo faz nenhum exercicio regular. Sally, sua amiga,
sugeriu que ela iniciasse uma caminhada diaria. Sally tem lido sobre os beneficios de
salde do exercicio sobre humor e dor.

Caminhada diaria (Trotar)
Amy decide que prefere correr devagar ao invés de ahdar.
e Linha de base: Amy sabe que ¢ capaz de “getrer” para o parque local (4 minutos
a 400 passos). Ela alcangou o primeiro ganco (2 min ~ 200 passos).\Ela ficou
sentada por 30 minutos e depois, foi payé casa
e Aumento de 10% no tempo toda s€ffiana: eld comegou a “troLm\a arque, 2

minutos la, sentar e relaxar - meditar por 30 miautos ¢ depois “trotarydavolts

Objetivo Smart
Amy escolheu fazer a corrida de manha porque:
e Sustentavel: ela ndo tinha outros compromissos.
e Mensuravel: por iPod (tempo) e distancia
e Alcancavel: sem dor, encaixa com o horario dg’Cuso
e Realista: é mais legal andar mais cedo nesefa
e Cronometrado e direcionado: agendar exercicios pgle manha significa que é mdis

provavel que isso &c uitas razbes pelas guais
iSs0 ndo acontece.

ZF;]E"D U P :R P@ : pequenas levas ao longo
rS z uma lista das outras tarefas. Seus colegas de casa

ficaram satisfeitos com o fato de alguém ter organizado uma agenda de tarefas.

Gostaria de experimentar a abordagem do pacing?
e Escolha uma atividade que seja importante para vocé
e Use nossa 'folha de acompanhamento’ para ajuda-lo a elaborar suas linhas de base
para a atividade escolhida



