
Relación de Recursos elaborados por Mutua Universal sobre COVID-19  y 
confinamiento
9 de abril de 2020

COVID-19

Nuevo coronavirus (SARS-CoV-2)

Cómo planificar la vuelta al trabajo 
de forma segura

Lavado de manos

Cartel: Lávate las manos

Prevención virus

Infografía: Prev. Virus estornudar

Infografía: Prev. Virus contacto 
invierno

Equipos de protección

Infografía: Cómo usar Guantes 

Infografía: Cómo usar Mascarillas

Psicología y Salud

Trabajar y convivir en una situación 
excepcional…

Consejos para una buena salud mental 
durante COVID-19 (doc. resumen)

Díptico: Claves para el bienestar 
emocional

Nutrición

Trucos para comer bien durante el 
coronavirus

Infografía: Cuida tu alimentación en 
casa 

Ejercicio físico

Ejercicios respiración abdominal

Ejercicios tensión-distensión

Estiramiento lateral derecho

Estiramiento lateral izquierdo

Estiramiento dorsolumbar

Estiramiento cuello izquierdo

Estiramiento cuello derecho

Estiramiento zona escapular

Teletrabajo

Infografía: Ergonomía Teletrabajo

Díptico: Fatiga visual

Díptico: Uso ordenadores portátiles

Díptico: Uso ratón y teclado

Tira cómica: Buena postura

Cartel: TME Siéntate bien

Guía para un teletrabajo con éxito

Fuentes oficiales:
- Ministerio de Sanidad: información Coronavirus
- INSST: espacio COVID-19

https://www.mutuauniversal.net/es/servicios/gestion-de-la-prevencion/riesgos-biologicos/coronavirus-2019
https://www.mutuauniversal.net/es/mutua-para/empresas/coronavirus/vuelta-trabajo-segura/
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/docs/Servicios/ActividadesPreventivas/Prevencion-lavado-manos.pdf
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/docs/MaterialesDifusion/Prevencion-estornudar.pdf
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/docs/MaterialesDifusion/Prevencion-virus.pdf
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Como-usar-los-guantes.pdf
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Como-usar-la-mascarilla.pdf
https://www.mutuauniversal.net/es/servicios/gestion-de-la-prevencion/riesgos-biologicos/coronavirus-2019/trabajar-y-convivir-en-casa/
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/CONSEJOS-PARA-UNA-BUENA-SALUD-MENTAL-DURANTE-LA-GESTION-DE-COVID-19.pdf
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Diptico_GEMOCIONAL.pdf
https://www.mutuauniversal.net/es/blog/mutua/Trucos-para-comer-bien-durante-el-coronavirus/
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/alimentacion-saludable-en-casa-v2.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=YSN3yjvyBDI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=QNhoHJ3lvHA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=C9EwnX_BpmM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=p_fcMvgYKds&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=esW-tVRzDRE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mtLet7h_mJ0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jYck5Tqqlfo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=SbJR4O6wnGo&feature=youtu.be
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/docs/MaterialesDifusion/Ergonomia-teletrabajo.pdf
https://www.mutuauniversal.net/handle404?exporturi=/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Fatiga-visual-diptico.pdf
https://www.mutuauniversal.net/handle404?exporturi=/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Uso-ordenadores-portatiles-diptico.pdf
https://www.mutuauniversal.net/handle404?exporturi=/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Uso-raton-y-teclado-diptico.pdf
https://www.mutuauniversal.net/handle404?exporturi=/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Buena-postura-ergonomica.pdf
https://www.mutuauniversal.net/handle404?exporturi=/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Sientate-bien-cartel.pdf
https://www.mutuauniversal.net/es/blog/mutua/Guia-para-un-teletrabajo-con-exito/
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/home.htm
https://www.insst.es/espacio-campana-covid-19

	Número de diapositiva 1

