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ATOS DO DIRETOR

PORTARIA N.°. 018 DE 04 DE FEVEREIRO DE 2011

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria n.°

407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diério Oficial da Unido
de 30/06/2006,

RESOLVE

Designar JAUVANE CAVALCANTE DE OLIVEIRA, matricula SIAPE n° 1467400, C.P.F. n?°
461 - 20, para substituir nos impedimentos ou afastamentos regulares, ARTUR ZIVIANI, Coordenador de
Ciéncia da Computacdo, Codigo DAS 101.3, do Laboratério Nacional de Computacéo Cientifica deste Ministério.

Esta Portaria cancela a Portaria n° 004 de 04 de janeiro de 2008.

Publicado no DOU de07/02/2011
PORTARIA N.°. 019 DE 10 DE FEVEREIRO DE 2011

COMISSAO PERMANENTE PARA CESSAO, ALIENACAO, INUTILIZAGAO, ABANDONO E
BAIXA DE MATERIAIS

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que lhe foi delegada pela Portaria
n.% 407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diario Oficial da
Uni&o de 30/06/2006, e tendo em vista o disposto na Lei n.° 8.666, de 21 de junho de 1993, no Decreto n.°
99.658, de 30/0ut/1990, e na Portaria LNCC n.°. 002, de 25/02/2003,

RESOLVE

| - Instituir, no ambito do Laboratério Nacional de computacdo Cientifica — LNCC, a Comissdo
Permanente para Cessdo, Alienacgdo, Inutilizacdo, Abandono e Baixa de Materiais, composta pelos servidores:

José Rafael Ayres da Motta — Presidente;
Marco Antonio Leal e Silva;

Joaquim Lourenco Ferreira;

Amarildo Lopes de Oliveira;

Marcia Guglielmi

Il - A Comissdo tera como atribuices:
a) proceder ao exame e averiguacdo dos materiais considerados inserviveis, classificando-os numa
das hipoteses constantes do subitem 2.1 da Portaria LNCC n.° 019, de 12/04/2006, propondo o

destino a ser dado aqueles materiais (cessao, alienacdo, inutilizacdo ou abandono);

b) lavrar e assinar as atas de reunido da Comissao;
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c) elaborar Laudo de Avaliacdo no caso de venda ou permuta;

d) distribuir os materiais em lotes para fins de alienacao;
e) conduzir o procedimento licitatorio nos casos de venda ou permuta;

f) encaminhar a Unidade Administrativa do LNCC, relagdo das pec¢as que serdo reaproveitadas,
face a impossibilidade ou inconveniéncia de alienagdo do material considerado irrecuperavel,
para fins de reincorporagdo ao patrimonio.

Il — Esta Portaria cancela a Portaria n.° 017/2011 de 24 de janeiro de 2011 e entra em vigor na data da
sua publicacéo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°. 020 DE 10 DE FEVEREIRO DE 2011
HORARIO RECEBIMENTO MERCADORIAS/ENCOMENDAS
O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que lhe foi delegada pela Portaria
n.° 407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diério Oficial da
Unido de 30/06/20086,
RESOLVE

| - Instituir, no ambito do Laboratério Nacional de Computacdo Cientifica — LNCC, o horario para
recebimento de mercadorias/encomendas para todas as Coordenac@es, Servigos e Laboratorios, nos dias Uteis de
segunda-feira a sexta-feira, conforme abaixo:

e Das 08:00 as 11:30 horas;
e Das 13:00 as 16:30 horas.

Il — Esta Portaria entra em vigor na data da sua publicagdo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°021 DE 10 DE FEVEREIRO DE 2011
COMISSAO DE SINDICANCIA
O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que lhe foi delegada pela Portaria
n.2. 407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diério Oficial da
Unido de 30/06/2006,

RESOLVE:

| - Constituir uma COMISSAO DE SINDICANCIA, composta pelos Servidores:
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e Leon Roque Sinay - Presidente;
e Egas Murilo de Sousa Lemos Filho
e Wagner Vieira Léo

I - A Comissdo tera como atribuices:

a) apurar os fatos narrados no Memo n° 18/2011 - CAD datado de 09 de fevereiro de
2011, e seus anexos;

b) emitir relatério conclusivo no prazo de 30 (trinta) dias, contados do inicio de
vigéncia desta Portaria, submetendo-o ao Diretor.

Il - As atividades da Comissdo prevalecem sobre as atividades normais dos servidores indicados para

dela participar.

IV - Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°. 022 DE 10 DE FEVEREIRO DE 2011
ACOMPANHAMENTO DE CONTRATOS

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria n.°
407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diario Oficial da Unido
de 30/06/2006, e tendo em vista o disposto no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993,

RESOLVE

| - Designar o servidor PAULO CABRAL FILHO, CPF/MF n° 636 JJJJJl-87, matricula no SIAPE
n® 672429, Tecnologista Sénior, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes, para acompanhar e fiscalizar a
execucdo do Contrato n° 001/2011 referente aquisicdo de equipamentos e componentes de informatica —
Processo n° 311/2010, celebrado com a VISION SOLUTIONS GROUP LTDA e nos seus impedimentos
legais seu substituto LUIZ RODRIGO DE OLIVEIRA GONCALVES, CPF/MF n° 05436,
matricula no SIAPE n° 1700336, Técnico da Coordenacdo de Sistemas e Redes.

Il — O Fiscal terd como atribui¢es aquelas estabelecidas no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993.

Il — Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacéo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°. 023 DE 17 DE FEVEREIRO DE 2011
ACOMPANHAMENTO DE CONTRATOS
O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que lhe foi delegada pela Portaria n.°.
407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diario Oficial da Unido
de 30/06/2006, e tendo em vista o disposto no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993,

RESOLVE
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I - Designar WAGNER VIEIRA LEO, CPF/MF re 732 JJJJJlFoo, matricula no SIAPE ne 673173,

Tecnologista Sénior, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes, para acompanhar e fiscalizar a execucdo do

Contrato n° 01.002.00/2011 firmado com a empresa XR3 EMPRESARIAIS LTDA e nos seus impedimentos

legais seu substituto MARCO ANTONIO LEAL E SILVA, CPF/MF n° 51520, lotado na
Coordenacdo de Administragéo.

Il — O Fiscal tera como atribuices aquelas estabelecidas no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993, e
Decreto n® 2.271, de 7/jul/1997.

I11 - Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°. 024 DE 17 DE FEVEREIRO DE 2011
ACOMPANHAMENTO DE CONTRATOS

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria n.°
407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diario Oficial da Unido
de 30/06/2006, e tendo em vista o disposto no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993,

RESOLVE

| - Designar o servidor WAGNER VIEIRA LEO, CPF/MF ne 732.JJJJl-00, matricula no SIAPE n°
673173, Tecnologista Sénior, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes, para acompanhar e fiscalizar a
execucdo do Contrato de Prestacdo de Servicos de Telefone Fixo Comutado - STFC celebrado com a
EMPRESA BRASILEIRA DE TELECOMUNICAQC)ES S/A - EMBRATEL — Contrato n® 01.017.00/2010,
e nos seus impedimentos legais LUIS RODRIGO DE OLIVEIRA GONGALVES, CPF n.° 05436
matricula SIAPE n° 1700336, Técnico, lotado na Coordenagdo de Sistemas e Redes.

I1 — O Fiscal ter4 como atribuigdes aquelas estabelecidas no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993, e
Decreto n® 2.271, de 7/jul/1997.

Il — Esta Portaria revoga a Portaria n° 003 de 17 de janeiro de 2011.

IV — Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIAN.. 025 DE 17 DE FEVEREIRO DE 2011
ACOMPANHAMENTO DE CONTRATOS

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria n.°
407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diério Oficial da Unido
de 30/06/2006, e tendo em vista o disposto no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993,

RESOLVE

| - Designar o servidor WAGNER VIEIRA LEO, CPF/MF ne 732.JJJJll-00, matricula no SIAPE n°
673173, Tecnologista Sénior, lotado na Coordenagdo de Sistemas e Redes, para acompanhar e fiscalizar a
execucdo do Contrato de Prestacdo de Servigos de Telefone Fixo Comutado - STFC celebrado com a
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EMPRESA BRASILEIRA DE TELECOMUNICACOES S/A - EMBRATEL - Contrato n° 01.050.00/2008,
e nos seus impedimentos legais LUIS RODRIGO DE OLIVEIRA GONCALVES, CPF n.° 05436,
matricula SIAPE n° 1700336, Técnico, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes.

I1 — O Fiscal terd como atribui¢cdes aquelas estabelecidas no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993, e
Decreto n® 2.271, de 7/jul/1997.

Il — Esta Portaria cancela a Portaria n® 131 de 17/11/2008.

IV — Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°. 026 DE 17 DE FEVEREIRO DE 2011
ACOMPANHAMENTO DE CONTRATOS

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria n.°
407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diario Oficial da Unido
de 30/06/20086, e tendo em vista o disposto no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993,

RESOLVE

| - Designar o servidor WAGNER VIEIRA LEO, CPF/MF n° 732.JJJJl}-00, matricula no SIAPE n°
673173, Tecnologista Sénior, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes, para acompanhar e fiscalizar a
execucdo do Contrato de Prestacdo de Servicos de Telefonia mével celebrado com a TNL PCS S/A — Contrato
n° 01.007.00.2008, e nos seus impedimentos legais LUIS RODRIGO DE OLIVEIRA GONCALVES, CPF
n. 054 Il 36, matricula SIAPE n° 1700336, Técnico, lotado na Coordenacéo de Sistemas e Redes.

I1 — O Fiscal ter4 como atribuigdes aquelas estabelecidas no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993, e
Decreto n® 2.271, de 7/jul/1997.

I11 — Esta Portaria cancela a Portaria n° 058 de 10/06/2008.

IV — Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim Interno do LNCC.

PORTARIA N.°. 027 DE 17 DE FEVEREIRO DE 2011
ACOMPANHAMENTO DE CONTRATOS

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria n.°
407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diério Oficial da Unido
de 30/06/2006, e tendo em vista o disposto no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993,

RESOLVE

| - Designar o servidor WAGNER VIEIRA LEO, CPF/MF n° 732 JJJJl}-00, matricula no SIAPE n°
673173, Tecnologista Sénior, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes, para acompanhar e fiscalizar a
execucdo dos Contratos de Prestacdo de Servigos de Telefonia celebrados com a TELEMAR NORTE LESTE
S/A — Contrato n° 01.032.002004 — e com a TNL PCS S/A — Contrato n° 01.033.002004, e nos seus
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impedimentos legais LUIS RODRIGO DE OLIVEIRA GONCALVES, CPF n.° 054-—36, matricula
SIAPE n° 1700336, Técnico, lotado na Coordenacdo de Sistemas e Redes.

Il — O Fiscal tera como atribuicdes aquelas estabelecidas no artigo 67 da Lei n.° 8.666, de 21/jun/1993, e
Portaria Normativa n° 01, de 6/ago/2002, do Ministério do Planejamento, Or¢camento e Gestao.

I11 - Esta Portaria cancela a Portaria N° 060 de 13 de junho de 2008.
IV — Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim Interno do LNCC.
PORTARIA N.°. 028 DE 21 DE FEVEREIRO DE 2011
COMISSAO COLETA SELETIVA SOLIDARIA

O DIRETOR DO LABORATORIO NACIONAL DE COMPUTACAO CIENTIFICA DO
MINISTERIO DA CIENCIA E TECNOLOGIA, no uso da competéncia que Ihe foi delegada pela Portaria
n.2. 407, de 29 de junho de 2006, do Ministro de Estado da Ciéncia e Tecnologia, publicada no Diario Oficial da
Unido de 30/06/2006,

RESOLVE
1. PROPOSITO

Constituir a Comissdo para a Coleta Seletiva Solidaria, conforme previsto no Artigo 5° do Decreto n.°
5.940 de 25 de outubro de 2006.

2. CONSTITUICAO DA COMISSAO
A Comissdo sera composta por 05 (cinco) membros, conforme abaixo:

Amarildo Lopes de Oliveira - Presidente
Joaquim Lourenco Ferreira

Paulo César de Freitas Honorato

Paulo Sérgio Albertassi

Marcia Guglielmi

3. DAS ATRIBUICOES
As atribuigdes da Comissdo séo aquelas definidas no Decreto n.° 5.940 de 25 de outubro de 2006.

Os membros que ndo comparecerem a duas ou mais reunides da Comissdo, respeitado o direito de
defesa, estardo sujeito as penalidades pertinentes previstas na Lei n.° 8.112 de 11/12/1990.

Esta portaria revoga a PO n° 010 de 24 de janeiro de 2011.

Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo no Boletim de Servico.

PEDRO LEITE DA SILVA DIAS
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ATOS DO SERVICO DE RECURSOS HUMANOS

RELACAO PESSOAL AFASTADO ATIVIDADES - FEVEREIRO 2011

1. Adisposicdo de outros 6rgdos — art. 93

1.1.

1.2.

Miriam Barbuda Fernandes Chaves — Pesquisador Adjunto
Casa Civil de 14/10/2003 a 17/01/2011
Ministério do Planejamento, Orcamento e Gestdo a partir de 18/01/2011

Alexandre Leib Grojsgold — Tecnologista
RNP desde 08/12/2004

2. Licenca sem vencimentos para trato de interesses particulares — art. 91

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

Andréa C. B. Magalhdes — Assistente em C&T
De 06/05/1998 a 31/01/2011

Fernanda Maria Pereira Raupp — Tecnologista Sénior
De 01/10/2007 a 30/09/2013

Flavio Barbosa Toledo — Tecnologista Sénior
De 01/12/2007 a 31/12/2011

Rizza Castelo Branco — Analista em C&T
De 15/09/2010 a 14/09/2013

3. Afastamento para estudo ou missdo no exterior (c/remuneracgdo) Pesquisador — art. 95

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

Luiz Manoel Rocha Gadelha Janior — Tecnologista Pleno
De 27/02/2010 a 02/03/2011

Ana Tereza Ribeiro de Vasconcelos — Tecnologista Sénior
De 31/08/2010 a 01/09/2011

Augusto da Cunha Raupp — Tecnologista Sénior
De 08/01/2011 a 06/02/2011

Marcelo Trindade dos Santos — Tecnologista Pleno
De 13/02/2011 a 13/03/2011

Artur Ziviani — Tecnologista Pleno
De 05/02/2011 a 13/02/2011

10
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RELACAO DOS SERVIDORES EM FERIAS NO MES DE MARCO 2011
MAT. NOME EXERCICIO | PARCELA iNICIO TERMINO | N°DIAS
SIAPE DIREITO
1700439 | LUCIANE PRIOLI CIAPINA 2011 1° 10/03/11 19/03/11 10
673173 | WAGNER VIEIRA LEO 2011 1° 21/03/11 04/04/11 15
673167 | NORMA FERREIRA RUSSO ROMANO 2011 1° 09/03/11 18/03/11 10
673494 | SERGIO AUGUSTO OLIVEIRA DOS SANTOS 2011 1° 10/03/11 24/03/11 15
673185 | FABIO AUGUSTO ROSA 2011 1° 14/03/11 28/03/11 15
673143 | JOAO NISAN CORREIA GUERREIRO 2011 1° 21/03/11 30/03/11 10
1473047 | PAULO CESAR DE FREITAS HONORATO 2011 1° 10/03/11 19/03/11 10
673197 | SANDRA MARA CARDOSO MALTA 2011 1° 09/03/11 18/03/11 10
673190 | SONIA LIMOEIRO MONTEIRO 2011 ULTIMA 05/03/11 24/03/11 20
1717010 | MARCIA GUGLIELMI 2011 1° 10/03/11 29/03/11 20
673154 | SERGIO COSTA CARVALHO 2011 ULTIMA 10/03/11 29/03/11 20
1709670 | AMARILDO LOPES DE OLIVEIRA 2011 1° 10/03/11 19/03/11 10
DIARIAS SERVIDORES/COLABORADORES
Beneficiario Natureza Motivo do Deslocamento Itineréario
Denise B. Duczmal Servidor Professora convidada do LNCC para proferir BH/ RJ/Petropolis/RJ/BH

Domingos da C. Rodrigues

Ricardo Almeida de M.
Kusel

Jose Augusto Mendes
Ferreira

Clovis Raimundo Maliska

Virgilio Augusto Fernandes
Almeida

Colaborador
Eventual

Colaborador
Eventual

Colaborador
Eventual

Colaborador
Eventual

Servidor

curso na Escola de Verao 2011

Reunido com os coordenadores do
SINAPAD, cujo objetivo seria definir um
programa de qualificacdo e treinamento de
pesquisadores brasileiros para atuarem na
area de supercomputagdo, no &mbito do
Projeto Brasil-Franca de cooperacdo em
HPC, a ser realizado nos dias 03 e 04 de
fevereiro de 2011 no LNCC

Reuni&o com os coordenadores do
SINAPAD, cujo objetivo seria definir um
programa de qualificacdo e treinamento de
pesquisadores brasileiros para atuarem na
area de supercomputagdo, no &mbito do
Projeto Brasil-Franga de cooperacdo em
HPC, a ser realizado nos dias 03 e 04 de
fevereiro de 2011 no LNCC

Realizar com Abimael Loula, atividades
académicas e pesquisas em modelagem
computacional e anlise numérica associadas
a0s temas escoamento em meios porosos,
liberagdo controlada de farmacos e
modelagem estocastica de precificagdo de
opcoes.

Participar da reunido do CTC do LNCC dia
25/02/2011 com inicio as 09:00hs.

Participar da reunido do CTC/LNCC dia
25/02/2011

BH/ RJ/Petrdpolis/RJ/BH

Campinas/ RJ/Petrépolis/RJ/Campinas

Coimbra/ RJ/Petrépolis/RJ/Coimbra

Florianopolis/ RJ/Petrépolis/RI/Floriandpolis

Petropolis/RJ/BH

11
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DORT - (Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho)

LER/DORT — LesOes por Esforcos Repetitivos/Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho —
abrangem diversas patologias, sendo as mais conhecidas a tenossinovite, a tendinite e a bursite, entre outras que
atingem milhares de trabalhadores.

H& muitas defini¢cbes. Porém o conceito bésico é de que sdo alteracbes e sintomas de diversos niveis de
intensidade nas estruturas osteomusculares (tenddes, sinovias, articulagdes, nervos, muasculos), além de alteracdo
do sistema modulador da dor. Esse quadro clinico é decorrente do excesso de uso do sistema osteomuscular no
trabalho.

Fatores de Risco O grupo de trabalhadores em risco de desenvolver lesGes sdo aqueles que estdo expostos a
fatores como:

Movimentos repetitivos;

Esforco e forca;

Postura inadequada;

Falta de flexibilidade;

Trabalho muscular estatico;

Choques e impactos;

Falta de tempo para as estruturas se recuperarem e

Estresse emocional. Apenas um fator isolado ndo é determinante para a ocorréncia de DORT, mas sim
uma combinacdo deles associados a sua frequéncia, intensidade e durag&o.

NG A~LNE

Planejamento dos métodos de trabalho:

As pessoas devem aprender a identificar os sinais do proprio corpo, o que permite perceber o inicio de
qualquer desconforto. O importante é ndo deixar que as dores pequenas evoluam.

Pausas - As pausas nos trabalho devem permitir principalmente um alivio para os masculos mais ativos.
Diferente da pausa para a recuperacao do esforco fisico pesado.

Obs: ainda ndo existe um esquema que estipule o tempo de pausa para evitar a tensdo do trabalho
muscular localizado, mas o ideal é ap6s 50 minutos. A cada hora de trabalho, por exemplo, em frente ao
computador fazer uma pausa de 5 a 10 minutos.

Durante a pausa, pode-se levantar caminhar um pouco e se possivel fazer um exercicio de alongamento.

Exemplo: Entrelagar os dedos das mdos, virando as palmas das méos para frente e esticar os bracos para
frente e para cima. Ajuda a relaxar o brago.

Fortalecimento muscular: Em casa para fortalecer os dedos das maos, punhos e antebracos apertar uma
bola de ténis ou de borracha repetidas vezes. Apertar com dois dedos: um é sempre 0 polegar e variar 0s
dedos (um de cada vez).

Regides com maiores incidéncias ha lesGes mais freqlientemente acometidas pelas LER.

1- Regido cervical

2- Ombros
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3- Méo e punho
4- Cotovelo
5- Regiédo lombar
Como prevenir?
o Faca pausas rapidas em qualquer atividade que se exerca repetitividade excessiva ou postura inadequada por
tempo prolongado; Durante essas pausas faca alguns alongamentos para as areas de seu corpo que estiverem

executando a tarefa;

e Adote sempre uma boa postura, incluindo a adequacéo do seu posto de trabalho de acordo com as
caracteristicas fisicas e com sua atividade;

e Cuide da sua qualidade de vida (corpo e mente).
Tratamento Preventivo

O tratamento da DORT deve ser voltado, principalmente, na sua prevencao por ser uma forma de controle e por
acarretar menor custo social.

Campanhas explicativas sao feitas para conscientizar a populagdo para os fatores de riscos causais e até mesmo,
com identificar e repelir o problema.

A reeducacdo dos movimentos, pausas para descanso e adocdo de um programa de atividades fisicas e
massagem laboral, sdo medidas que podem ser incorporadas a jornada de trabalho com finalidade preventiva e
de qualidade de vida.

Nota: 100% dos casos sdo curaveis se diagnosticados nos primeiros estagios.

Fonte:http://br.geocities.com/amtavaresj/dort.htm
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