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Quiénes somos 

 
MAZÊMutua,ÊcomprometidaÊconÊlaÊpromociónÊeÊintegraciónÊdeÊlaÊSaludÊLaboral,ÊdesarrollaÊ
desdeÊsuÊÁreaÊdeÊActividadesÊPreventivasÊdiferentesÊiniciativasÊelaboradasÊporÊexpertosÊ
enÊ todasÊ lasÊdisciplinasÊpreventivas.ÊEstasÊactividadesÊbuscanÊconcienciar,Ê sensibilizarÊ yÊ
difundirÊconocimientosÊrelacionadosÊconÊlaÊSeguridad,ÊlaÊHigieneÊIndustrial,ÊlaÊErgonomía,Ê
laÊPsicosociologíaÊAplicadaÊyÊlaÊSaludÊenÊgeneral. 

ElÊobjetivoÊesÊayudarÊaÊlosÊtrabajadoresÊaÊtomarÊconcienciaÊsobreÊlasÊimprudenciasÊyÊactosÊ
inseguros,Ê unaÊ deÊ lasÊ principalesÊ causasÊ deÊmuchosÊ incidentesÊ yÊ accidentesÊ laborales.Ê
FactoresÊ comoÊ elÊ excesoÊ deÊ confianza,Ê lasÊ prisas,Ê laÊ faltaÊ deÊ percepciónÊ oÊ elÊ
desconocimientoÊ delÊ riesgoÊ puedenÊ llevarÊ aÊ comportamientosÊ peligrososÊ queÊ derivanÊ enÊ
accidentes. 

NuestroÊpropósitoÊprincipalÊesÊfomentarÊunaÊactitudÊproactivaÊhaciaÊlaÊSaludÊyÊlaÊEmpresaÊ
Saludable,ÊponiendoÊespecialÊatenciónÊenÊelÊFactorÊHumanoÊyÊTécnicoÊparaÊavanzarÊhaciaÊ
unaÊculturaÊdeÊprevenciónÊactiva. 

AÊtravésÊdeÊdistintasÊaccionesÊdeÊsensibilizaciónÊyÊdivulgación,Ê integradasÊenÊelÊÁreaÊ deÊ
ActividadesÊ PreventivasÊdeÊMAZ,ÊseÊbuscaÊreforzarÊlaÊcolaboraciónÊyÊelÊcompromisoÊdeÊ
todosÊ losÊ nivelesÊ jerárquicosÊ deÊ lasÊ empresas.Ê EstasÊ iniciativasÊ seÊ adaptanÊ aÊ lasÊ
necesidadesÊdeÊcadaÊorganización,ÊconÊelÊfinÊdeÊobtenerÊlosÊmejoresÊresultadosÊenÊmateriaÊ
deÊseguridadÊyÊsaludÊlaboral. 

OfrecemosÊactividadesÊdivulgativasÊespecíficasÊparaÊcadaÊdisciplinaÊpreventiva,ÊdiseñadasÊ
deÊ maneraÊ dinámicaÊ yÊ participativa,Ê destacandoÊ losÊ problemasÊ másÊ frecuentesÊ enÊ
empresasÊyÊorganizaciones. 

LasÊ propuestasÊ deÊ colaboraciónÊ presentadasÊ complementanÊ —sinÊ sustituirÊ enÊ ningúnÊ
caso—ÊlasÊobligacionesÊlegalesÊqueÊcorrespondenÊaÊlosÊempresariosÊsegúnÊlaÊLeyÊ31/1995Ê
deÊPrevenciónÊdeÊRiesgosÊLaborales.ÊLasÊactuacionesÊdeÊMAZÊenÊlasÊempresasÊasociadasÊ
dependeránÊ cadaÊ añoÊ deÊ losÊ programasÊ incluidosÊ enÊ elÊPlanÊ GeneralÊ deÊ ActividadesÊ
PreventivasÊ publicadoÊ porÊ elÊ MinisterioÊ deÊ Inclusión,Ê SeguridadÊ SocialÊ yÊMigracionesÊ –Ê
SecretaríaÊdeÊEstadoÊdeÊlaÊSeguridadÊSocial.(1) 

ParaÊ másÊ información,Ê puedenÊ contactarÊ conÊ suÊ gestorÊ oÊ técnicoÊ asignado,Ê oÊ escribirÊ
directamenteÊ aÊ actividadespreventivas@maz.es.Ê LesÊ responderemosÊ aÊ laÊ mayorÊ
brevedad. 

 

(1) OrdenÊTAS/3623/2006,ÊdeÊ28ÊdeÊnoviembre,ÊporÊlaÊqueÊseÊregulanÊlasÊactividadesÊpreventivasÊenÊelÊámbitoÊ
deÊlaÊSeguridadÊSocial. 
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Informes de Siniestralidad 

DesdeÊelÊÁreaÊdeÊActividadesÊPreventivasÊdeÊMAZ ÊseÊllevan aÊcaboÊlosÊestudiosÊestadísticosÊ
sobreÊlaÊsiniestralidadÊlaboral,ÊpreviaÊsolicitudÊdeÊlaÊempresa.Ê 
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Igualmente,Ê Ê laÊ Ê informaciónÊ ÊobtenidaÊ Ê serviráÊ Ê deÊ ÊbaseÊ
paraÊestablecerÊ lasÊprioridadesÊqueÊseÊconsiderenÊoportu-
nasÊaÊlaÊhoraÊdeÊimplantarÊmedidasÊpreventivasÊyÊadoptarÊ
medidasÊ correctoras,Ê teniendoÊ enÊ cuentaÊ Ê aquellosÊ Ê Ê as-
pectosÊqueÊtenganÊunaÊmayorÊincidenciaÊsobreÊlaÊsiniestra-
lidadÊdeÊlaÊempresa. 

PorÊotroÊlado,ÊlosÊvaloresÊresultantesÊenÊlosÊdistintosÊgrá-
ficosÊpermitiránÊaÊ laÊempresaÊrealizarÊunÊestudioÊcompa-
rativoÊconÊotrasÊempresasÊdelÊmismoÊsectorÊdeÊactividad,Ê
determinandoÊ noÊ solamenteÊ suÊ nivelÊ deÊ siniestralidad,Ê
sinoÊtambiénÊlaÊeficaciaÊdeÊlaÊgestiónÊpreventivaÊrealizadaÊ
hastaÊelÊmomento. 

J 

ElÊ periodoÊ estudiadoÊparaÊ accidentesÊ deÊ trabajoÊ esÊ
últimoÊ añoÊ vencidoÊ eÊ incluyeÊ laÊ estadísticaÊ deÊ losÊ
cuatroÊañosÊanteriores. 

SeÊ incluyenÊ aÊ modoÊ deÊ comparativaÊ losÊ datosÊ delÊ
sectorÊ deÊ actividad enÊ elÊ queÊ estáÊ dadaÊ deÊ altaÊ laÊ
empresa correspondienteÊaÊlos añosÊanteriores. 

ElÊinformeÊtieneÊcomoÊobjetivoÊfacilitarÊaÊlaÊempresaÊ
laÊ informaciónÊnecesariaÊqueÊ leÊpermitaÊcumplirÊconÊ
losÊ preceptosÊ indicadosÊ enÊ elÊ artículoÊ 23Ê deÊ laÊ LeyÊ
31/95ÊsobreÊPrevenciónÊdeÊRiesgosÊLaborales. 

Si necesita que le sea proporcionado dicho informe, puede solicitarlo a 
través de nuestra dirección de correo específica siniestralidad@maz.es 
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Asesoramiento Técnico  

DesdeÊelÊÁreaÊ deÊ ActividadesÊ PreventivasÊ ofrecemosÊaÊnuestrasÊempresasÊasociadasÊunÊ
servicioÊespecializadoÊdeÊasesoramientoÊenÊmateriaÊdeÊPrevenciónÊdeÊRiesgosÊLaborales. 

NuestroÊequipoÊestáÊformadoÊporÊTécnicosÊSuperioresÊenÊPrevenciónÊconÊunÊperfilÊmultidis-
ciplinarÊyÊunaÊampliaÊexperienciaÊenÊlaÊaplicaciónÊdeÊtodasÊlasÊtécnicasÊpreventivas.ÊAÊloÊlargoÊ
deÊsuÊtrayectoriaÊprofesional,ÊsiempreÊhanÊtrabajadoÊorientadosÊaÊlaÊmejoraraÊcontinuaÊdeÊ lasÊ
condicionesÊdeÊtrabajoÊyÊaÊapoyarÊdeÊformaÊdirectaÊaÊlasÊempresas. 

ElÊobjetivoÊprincipalÊdelÊÁreaÊesÊresolverÊlasÊconsultasÊqueÊplanteanÊlosÊresponsablesÊdeÊpre-
venciónÊdeÊnuestrasÊempresasÊasociadas,ÊayudándolesÊaÊdesempeñarÊsusÊfuncionesÊyÊaÊcum-
plirÊconÊsusÊobligacionesÊpreventivas. 

ElÊasesoramientoÊseÊprestaÊaÊ demandaÊ deÊ laÊ empresa,ÊqueÊpuedeÊcontactarÊconÊelÊTécnicoÊ
deÊPrevenciónÊdeÊsuÊzonaÊporÊteléfonoÊoÊporÊcorreoÊelectrónico.ÊCuandoÊlaÊconsultaÊloÊrequie-
ra,ÊelÊtécnicoÊrealizaráÊunaÊvisitaÊpresencialÊaÊlasÊinstalaciones. 

LasÊactividadesÊdesarrolladasÊporÊMutuaÊMAZÊenÊlasÊempresasÊasociadasÊseÊajustanÊaÊlosÊpro-
gramasÊestablecidosÊenÊelÊPlanÊGeneralÊ deÊActividadesÊPreventivas,ÊpublicadoÊanualmenteÊ
porÊelÊMinisterioÊdeÊInclusión,ÊSeguridadÊSocialÊyÊMigraciones. 

NuestroÊpropósitoÊesÊofrecerÊunÊasesoramientoÊcomplementarioÊqueÊacompañeÊyÊrefuerceÊelÊ
trabajoÊdeÊ laÊempresa,ÊsinÊ sustituirÊ lasÊ obligacionesÊ legalesÊ delÊempresarioÊsegúnÊlaÊLeyÊ
31/1995ÊdeÊPrevenciónÊdeÊRiesgosÊLaborales.ÊConÊelloÊcontribuimosÊaÊlaÊmejoraÊyÊsensibili-
zaciónÊdeÊlosÊtrabajadoresÊenÊmateriaÊpreventiva. 

· Plan integral de reducción siniestralidad  

· Coordinación de Actividades Empresariales 

· Empresa Saludable 

· Legislación 

· Prevención 10 

· Etc.. 

Área  de Actividades Preventivas 

A 
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Jornadas de Sensibilización 
 

 

DesdeÊel ÁreaÊdeÊActividadesÊPreventivas deÊMAZ desarrollamosÊactividadesÊdeÊparticipación,ÊconÊconte-

nidosÊteóricosÊyÊprácticos, dirigidosÊaÊcrearÊconcienciaÊy fomentarÊlaÊculturaÊpreventivaÊenÊlosÊdistintosÊám-

bitosÊdeÊlaÊempresa.  

MedianteÊunaÊbuenaÊmotivaciónÊyÊsensibilizaciónÊseÊpuedeÊfavorecerÊ laÊ integraciónÊdeÊ laÊPrevenciónÊdeÊ

RiesgosÊLaboralesÊenÊtodasÊlas organizaciones.ÊNuestroÊobjetivoÊconsisteÊenÊpotenciarÊeÊimpulsarÊlaÊPre-

venciónÊdeÊRiesgosÊLaboralesÊcomoÊparteÊdeÊlaÊacción protectoraÊqueÊproporcionamosÊaÊnuestrasÊempre-

sasÊmutualistas.ÊPorÊello,ÊtodaÊempresaÊasociadaÊoÊtrabajadorÊautónomoÊadheridoÊconÊla coberturaÊdeÊAc-

cidentesÊdeÊTrabajo,ÊpuedeÊbeneficiarseÊgratuitamenteÊdeÊjornadasÊdeÊsensibilizaciónÊqueÊimpartimosÊso-

breÊdistintos aspectosÊrelacionadosÊconÊlaÊPrevenciónÊdeÊRiesgosÊLaborales. 

Área de Higiene 
· ElÊruidoÊenÊelÊtrabajo 

· ManipulaciónÊdeÊproductosÊquímicos 

Área  de Actividades Preventivas 

El programa completo de cada jornada 
esta a su disposición en  

Páginas - Jornadas de sensibilización 

J 

Área de Ergonomía y Psicología  
· LaÊErgonomíaÊenÊlaÊoficina 

· GestiónÊdelÊestrés 
· TécnicasÊdeÊgestiónÊestrésÊ-ÊRespiraciónÊyÊ
MindfulnessÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

· ComunicaciónÊeficazÊ 
· ComunicaciónÊeficazÊparaÊlaÊgestiónÊdeÊconflictos 
· LiderazgoÊparaÊlaÊgestiónÊdelÊÊriesgoÊpsicosocial 
· PrevenciónÊdelÊacosoÊpsicológicoÊenÊelÊtrabajo 

· PrevenciónÊdelÊciberacosoÊenÊelÊentornoÊlaboral 
· InteligenciaÊemocional:ÊgestionarÊlasÊemociones 

· DesconexiónÊDigital 
· RiesgosÊpsicosocialesÊyÊDigitalización 

· ElÊimpactoÊdelÊlenguajeÊpositivoÊenÊlaÊcomunica-
ciónÊ 

· AfrontamientoÊdeÊsituacionesÊhostilesÊenÊelÊámbi-
toÊlaboralÊ 

Área de Salud 
· ElÊdescansoÊyÊlaÊsalud 

· AlimentaciónÊsaludable 

· HábitosÊsaludables 

· LaÊprevenciónÊdeÊadicciones 

· LosÊriesgosÊdelÊtabaco 

· PrevenciónÊdelÊenvejecimientoÊcognitivoÊ 
· ElÊcuidadoÊdeÊlaÊvoz 
· TrastornosÊmúsculoÊesqueléticos 

Área de Seguridad  
· ElÊrolÊdeÊlosÊmandosÊenÊlaÊseguridad 

· ActosÊyÊcondicionesÊinsegurasÊenÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
losÊÊaccidentesÊdeÊtrabajo 

· ManipulaciónÊmecánicaÊdeÊcargas 
· ManipulaciónÊmanualÊdeÊcargasÊMMC 

· ElÊusoÊdeÊequiposÊdeÊprotecciónÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
individualÊ 

· ResponsabilidadesÊenÊPRL 

· LasÊ5Ê“S”ÊaplicadasÊaÊlaÊprácticaÊdeÊlosÊ
riesgosÊlaborales 

· RiesgosÊenÊelÊalmacén 

· IncendiosÊyÊevacuación 

· GolpeÊdeÊcalor 

Transversales 
· IntegraciónÊdeÊlaÊperspectivaÊdeÊgéneroÊyÊPRL 

· GestiónÊ deÊ laÊ diversidadÊ generacionalÊ aÊ nivelÊ
laboral 
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Trastornos Músculo-esqueléticos      
 

 
JornadasÊSensibilización 

 

 

JornadaÊprácticaÊ impartidaÊporÊunaÊfisioterapeutaÊqueÊpretendeÊsensibilizarÊaÊ losÊ trabajadoresÊ
sobreÊlasÊafectacionesÊdelÊaparatoÊlocomotorÊyÊcómoÊabordarlasÊparaÊayudarÊaÊmejorarÊlaÊcali-
dadÊdeÊvidaÊdentroÊyÊfueraÊdelÊámbitoÊlaboralÊ. 

 

Objetivos: 
 

¨ SensibilizarÊaÊlosÊtrabajadoresÊacercaÊdelÊaparatoÊlocomotor 

¨ MejorarÊlaÊcalidadÊdeÊvidaÊdeÊlosÊtrabajadores 

¨ ConocerÊrecursosÊparaÊabordarÊlosÊTrastornosÊmúsculoÊesqueléticos 

¨ PracticarÊejerciciosÊsencillosÊsegúnÊelÊpuestoÊdeÊtrabajo 

¨ EducarÊalÊtrabajadorÊenÊlaÊimportanciaÊdelÊmovimiento 

¨ AdquirirÊhábitosÊsaludablesÊenÊelÊdíaÊaÊdía 

¨ PromoverÊlaÊprevenciónÊdeÊTrastornosÊMúsculoÊesqueléticosÊ 
 

 

TiposÊdeÊjornada: 

¨ TrastornosÊmúsculoÊesqueléticosÊyÊestiramientosÊ 

¨ EjerciciosÊdeÊmovilidadÊyÊtonificaciónÊmuscular 

¨ LiberaciónÊmiofascial:Êautomasaje 

¨ Propiocepción:ÊequilibrioÊyÊprevenciónÊdeÊcaídasÊ 

 

 

Páginas - EsƟramientos y ejercicios (maz.es)  

Área  de Actividades Preventivas 

TME 

Duración de la jornada: 

60 min. 
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ConÊlaÊincorporaciónÊdeÊnuevasÊtecnologíasÊenÊMAZ,ÊseÊhaÊimplementadoÊelÊusoÊdeÊequiposÊdeÊ
realidadÊvirtualÊ comoÊherramientaÊdeÊsensibilizaciónÊenÊdistintosÊámbitosÊdeÊ laÊPrevenciónÊdeÊ
RiesgosÊLaboralesÊ(PRL).ÊSuÊutilizaciónÊpermiteÊqueÊlosÊusuariosÊseÊenfrentenÊaÊsituacionesÊdeÊ
emergenciaÊdentroÊdeÊunÊentornoÊseguroÊyÊsimulado.ÊÊÊÊÊÊÊ 

EXPERIENCIASÊQUEÊPROTEGEN 
 
LaÊ realidadÊ virtualÊ esÊ unaÊ tecnologíaÊ queÊ posibilitaÊ laÊ creaciónÊ deÊ entornosÊ inmersivos,Ê
permitiendoÊexperimentarÊsituacionesÊdeÊriesgoÊoÊestrésÊqueÊnoÊpodríanÊreproducirseÊdeÊformaÊ
seguraÊenÊlaÊvidaÊreal.ÊSuÊintegraciónÊenÊlasÊactividadesÊpreventivasÊrealizadasÊporÊlasÊMutuasÊ
enÊ materiaÊ deÊ PRLÊ contribuyeÊ aÊ aumentarÊ laÊ concienciaciónÊ yÊ sensibilizaciónÊ deÊ losÊ
trabajadores,ÊofreciendoÊunaÊexperienciaÊprácticaÊsinÊexposiciónÊalÊriesgoÊreal. 

 

MODALIDADESÊDEÊREALIZACIÓNÊDEÊLASÊJORNADAS 
 

LasÊjornadasÊpuedenÊdesarrollarseÊdeÊdosÊformas:Ê 

à SesiónÊprácticaÊespecificaÊdeÊrealidadÊvirtualÊenÊgruposÊreducidosÊdeÊhastaÊ10Êpersonas.Ê 

à UsoÊdeÊgafasÊdeÊrealidadÊvirtualÊcomoÊcomplementoÊaÊlasÊjornadasÊincluidasÊenÊelÊcatálo-
goÊdeÊActividadesÊPreventivas,ÊentreÊellas: 

· ErgonomíaÊenÊlaÊoficina 

· ProductosÊquímicos 

· ManipulaciónÊmecánicaÊdeÊcargas 

· RiesgoÊenÊalmacén 

· IncendiosÊyÊevacuaciones 

· UsoÊdeÊequiposÊdeÊprotecciónÊindividual 

· InvestigaciónÊdeÊaccidentesÊdeÊtrabajo 

· ActosÊyÊcondicionesÊinsegurasÊenÊlosÊaccidentes 

· ElÊRolÊdeÊlosÊmandosÊenÊseguridad 

Realidad virtual  

Área  de Actividades Preventivas 

RV 

· FacilitaÊ laÊ consolidaciónÊ deÊ conocimientosÊmedianteÊ
experienciasÊvividas. 

· FomentaÊ laÊatenciónÊyÊparticipaciónÊgraciasÊaÊsuÊca-
rácterÊinnovador,ÊlúdicoÊyÊatractivo. 

· MejoraÊlaÊcomprensiónÊdeÊlosÊriesgosÊasociadosÊaÊlasÊ
situacionesÊ simuladasÊ alÊ visualizarÊ susÊ consecuen-
ciasÊenÊtiempoÊreal. 

· OptimizaÊelÊtiempoÊyÊpermiteÊadaptarÊlosÊcontenidosÊaÊ
lasÊnecesidadesÊespecíficasÊdeÊcadaÊempresa. 

VENTAJASÊDEÊLAÊREALIDADÊVIRTUAL 
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Simulador de Edad   
MutuaÊMAZÊhaÊincorporadoÊunÊnuevoÊsimuladorÊdeÊedadÊparaÊapoyarÊlaÊjornadaÊdeÊGestiónÊdeÊ
laÊDiversidadÊGeneracional.ÊSuÊobjetivoÊ esÊqueÊ lasÊ personasÊ jóvenesÊexperimentenÊdeÊ formaÊ
realistaÊlasÊlimitacionesÊhabitualesÊasociadasÊalÊenvejecimientoÊyÊasíÊaumentarÊlaÊsensibilizaciónÊ
yÊcomprensiónÊhaciaÊlasÊpersonasÊmayoresÊenÊelÊentornoÊlaboral. 

 

ElÊsimuladorÊreproduceÊrestriccionesÊcomo: 

· OpacidadÊdelÊcristalinoÊyÊreducciónÊdelÊcampoÊvisual 

· SorderaÊdeÊaltaÊfrecuencia 

· MovilidadÊlimitadaÊdeÊlaÊcabeza 

· RigidezÊarticular,ÊpérdidaÊdeÊfuerzaÊyÊmenorÊcapacidadÊ
deÊagarre 

· ReducciónÊdeÊlaÊcoordinación 

 

EstáÊformadoÊporÊvariosÊcomponentesÊque,Êcombinados,ÊpermitenÊsentirÊdificultadesÊsensorialesÊ
yÊmotorasÊsimilaresÊaÊlasÊdeÊlaÊvejez,ÊespecialmenteÊalÊcaminarÊyÊagarrarÊobjetos.ÊAdemás,Êayu-
daÊaÊentenderÊelÊaumentoÊdelÊestrésÊyÊlaÊinseguridadÊenÊlosÊmovimientosÊqueÊmuchasÊpersonasÊ
mayoresÊexperimentan. 

SIM 

Simulador de Manejo de cargas 
LasÊoperacionesÊdeÊmanipulaciónÊmanualÊdeÊcargasÊpuedenÊgenerarÊnumerososÊriesgosÊparaÊlaÊ
seguridadÊyÊsaludÊdeÊlosÊtrabajadores,ÊyaÊqueÊdependenÊtantoÊdelÊtipoÊdeÊtareaÊcomoÊdeÊlaÊfor-
maÊenÊqueÊseÊejecuta.ÊParaÊpotenciarÊlaÊsensibilizaciónÊsobreÊestosÊriesgos,ÊMutuaÊMAZÊhaÊin-
corporadoÊenÊsuÊjornadaÊdeÊsensibilizaciónÊsobreÊesteÊtema,ÊunÊnuevoÊrecurso:ÊelÊsimuladorÊdeÊ
doloresÊenÊelÊmanejoÊdeÊcargas. 

EsteÊsimuladorÊtieneÊcomoÊfinalidadÊayudarÊaÊlasÊpersonasÊaÊiden-
tificarÊyÊcomprenderÊ losÊprincipalesÊriesgosÊderivadosÊdelÊmanejoÊ
manualÊ deÊ cargas,Ê fomentandoÊ hábitosÊ segurosÊ yÊ preventivos.Ê
PermiteÊqueÊ losÊusuariosÊ tomenÊconcienciaÊdeÊ laÊ importanciaÊdeÊ
protegerÊ laÊespalda,ÊademásÊdeÊservirÊ comoÊapoyoÊparaÊevaluarÊ
condicionesÊdeÊtrabajoÊyÊfacilitarÊlaÊcomprensiónÊaÊquienesÊyaÊex-
perimentanÊmolestiasÊlumbares. 

AunqueÊ reproduceÊsensacionesÊasociadasÊalÊdolor,ÊelÊdispositivoÊ
noÊ provocaÊ dolorÊ real;Ê únicamenteÊ generaÊ unÊ leveÊ estímulo.Ê SuÊ
usoÊesÊmuyÊsencillo,ÊyaÊqueÊseÊcolocaÊdelÊmismoÊmodoÊqueÊunaÊ
mochila. 
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Sensibilización On-line 

Área  de Actividades Preventivas 

OL 

E-Learning 
 

MutuaÊMAZÊponeÊaÊdisposiciónÊdeÊsusÊempresasÊasociadasÊunaÊplataformaÊdeÊsensibilizaciónÊ
on-lineÊ paraÊ queÊ aquellosÊ trabajadoresÊ queÊ noÊ puedanÊ asistirÊ aÊ lasÊ jornadasÊ presenciales,Ê
puedanÊ beneficiarseÊ deÊ estosÊ contenidosÊ deÊ maneraÊ individualÊ medianteÊ elÊ usoÊ deÊ unÊ
dispositivoÊmultimedia. 

 

LosÊe-learningÊrealizadosÊsonÊactividadesÊdeÊsensibilizaciónÊencuadradasÊenÊelÊPlanÊGeneralÊ
deÊ ActividadesÊ PreventivasÊ deÊ laÊ SeguridadÊ SocialÊ queÊ elaboraÊ anualmenteÊ MAZÊ Mutua.Ê
PuedenÊ beneficiarseÊ deÊ elloÊ nuestrasÊ empresasÊ asociadasÊ yÊ suÊ personalÊ dependiente,Ê asíÊ
comoÊlosÊtrabajadoresÊautónomosÊadheridos.ÊLaÊinscripciónÊesÊtotalmenteÊgratuita. 

 

· ElÊaccesoÊaÊlaÊmismaÊtendráÊunÊperiodoÊdeÊtiempoÊdeterminado. 

· SeráÊaccesibleÊenÊcualquierÊhorario. 

· ElÊtiempoÊqueÊseÊdedicaÊenÊcadaÊsesiónÊesÊlibre. 

· SeÊpodránÊrepasarÊlosÊcontenidos. 

· SeÊinformaráÊdelÊprogresoÊaÊtravésÊdeÊlaÊplataforma. 

· LaÊrealizaciónÊseÊcertificaÊenÊelÊmomento,ÊunaÊvezÊqueÊseÊsupereÊlaÊevaluación. 

 

 

 

Jornadas disponibles: 

· Mindfulness Iniciación. 

· Mindfulness Enraizamiento 

· Prevención de Riesgos  en Teletrabajo 

· Alimentación Saludable. 

· Higiene del Sueño. 

· Inteligencia Emocional. 

· Consecuencias Psicológicas e el accidente 
laboral 

· Burnout. El síndrome de estar quemado 

· Buenas prácƟcas prevenƟvas en el uso de la 
voz 



Seguridad Vial  
 

 
MAZÊMutuaÊdentroÊdelÊcompromisoÊconÊsusÊempresasÊasociadas,ÊconÊlosÊtrabajadoresÊyÊconÊlaÊ
sociedad,ÊponeÊaÊsuÊdisposiciónÊelÊPlanÊ“ComprometidosÊconÊlaÊSeguridadÊVial“ÊconÊelÊfinÊdeÊ
reducirÊlasÊcifrasÊdeÊsiniestralidadÊprovocadasÊporÊlosÊaccidentesÊdeÊtraficoÊlaborales.  
               
Jornada Sensibilización 
 
MedianteÊestasÊJornadas,ÊdeseamosÊsensibilizarÊaÊlosÊtrabajadoresÊmutualistasÊenÊnormasÊbási-
casÊdeÊconducciónÊparaÊprevenirÊlosÊaccidentesÊdeÊtráficoÊqueÊsufrenÊlosÊtrabajadores.Ê 
 
LaÊjornadaÊconstaÊdeÊdosÊpartes:ÊlaÊparteÊteóricaÊenÊlaÊqueÊseÊpretendeÊsensibilizarÊyÊconcienciarÊ
aÊlosÊtrabajadoresÊyÊlaÊparteÊpráctica,ÊqueÊlesÊpermiteÊexperimentarÊdeÊprimeraÊmanoÊenÊnues-
trosÊsimuladoresÊlasÊconsecuenciasÊdeÊsuÊactitudÊanteÊelÊvolante.ÊÊ 
 

 
 
Simulador de Conducción 
RealizaciónÊ deÊ ejerciciosÊ prácticosÊ enÊ distintosÊ entornosÊ
(ciudad,Êautopista,ÊcarreteraÊsecundaria,ÊdeÊmontaña…)ÊasíÊco-
moÊdistintasÊcondicionesÊmeteorológicasÊ(niebla,ÊnieveÊ,lluvia…)Ê
utilizandoÊunaÊvariedadÊdeÊvehículos. 

 
 
 
Simulador de Vuelco 
ConcienciaciónÊdeÊ laÊ importanciaÊdeÊ losÊ sistemasÊdeÊ retenciónÊ
deÊnuestroÊvehículo,ÊexperimentandoÊlasÊsensacionesÊdeÊdarÊ laÊ
vueltaÊdeÊcampanaÊcompleta,Ê360º. 
 
 
 

 

 
 

 
Duración jornada:  

 (Variable en función del núm. Participantes) 

 

Mínimo 1:30 h.  
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Proyecto MAZ Seguridad Vial 

Área  de Actividades Preventivas 

SV 

Si está interesado en parƟcipar en esta acƟvidad 
prevenƟva para su empresa contacte con nosotros 

enviando correo un electrónica a 

seguridadvial@maz.es 



 
 
 

 

MAZÊMutua poneÊaÊdisposiciónÊdeÊsusÊempresasÊasociadasÊunÊamplioÊcatálogoÊdeÊpublicacio-
nesÊparaÊlaÊdivulgación,ÊeducaciónÊyÊsensibilizaciónÊenÊmateriaÊdeÊPrevenciónÊdeÊRiesgosÊLa-
borales.ÊEnÊellasÊseÊrecogenÊlosÊprocesosÊyÊactividadesÊqueÊgeneranÊlosÊmayoresÊriesgosÊyÊpe-
ligrosÊconÊindicaciónÊdeÊlosÊprocedimientosÊyÊpautasÊdeÊtrabajoÊqueÊdebenÊaplicarseÊparaÊevi-
tarlos. 
FiguranÊenÊesteÊcatálogoÊCarteles, Trípticos, Guías y Píldoras Informativas deÊÊcontenidoÊ
generalÊoÊrelativoÊaÊsectoresÊproductivosÊconcretosÊyÊriesgosÊespecíficos. PuedenÊserÊvisiona-
dosÊoÊconsultadasÊpreviamenteÊenÊActividadesÊpreventivasÊ-ÊMaterialÊdeÊSensibilización. 
SiÊnecesitaÊqueÊleÊproporcionenÊestosÊmaterialesÊimpresos,ÊpóngaseÊenÊcontactoÊconÊelÊÁreaÊ
deÊ ActividadesÊ PreventivasÊ oÊenviéÊ suÊpeticiónÊaÊpublicaciones_aapp@maz.esÊ indicandoÊ
referenciaÊdeÊlaÊpublicaciónÊyÊsuÊcantidad.ÊSiÊdeseaÊpersonalizarlas,ÊdeberáÊfacilitarnosÊelÊlogoÊ
deÊlaÊempresa. 
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Carteles 

Publicaciones P 
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Trípticos 

Área  de Actividades Preventivas 

PíldorasÊinformativas 
LasÊpíldorasÊinformativasÊsonÊconsejosÊsencillosÊyÊmuyÊprácticosÊenÊformatoÊdigitalÊqueÊtienenÊ

suÊaplicación,ÊtantoÊenÊlaÊvidaÊdiariaÊcomoÊenÊelÊtrabajo.Ê 

AÊmenudoÊsolamenteÊnecesitamosÊrecordarÊalgoÊparaÊvolverÊaÊponerloÊenÊpráctica.ÊÉsteÊesÊelÊ

objetivoÊdeÊestaÊherramienta,ÊcuyaÊdifusiónÊpuedeÊ realizarseÊaÊ travésÊdeÊ laÊ intranetÊoÊmediosÊ

audiovisualesÊdeÊsuÊempresa. 
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Empresa saludable 
UnaÊempresaÊesÊsaludableÊcuando,ÊenÊelÊentornoÊdeÊtrabajo,ÊtodaÊlaÊorganizaciónÊcolaboraÊenÊunÊ

procesoÊdeÊmejoraÊcontinuaÊpara:ÊpromoverÊyÊprotegerÊlaÊsalud,ÊlaÊseguridadÊyÊelÊbienestarÊdeÊlosÊ

trabajadores,ÊpermitiendoÊlaÊsostenibilidadÊdelÊambienteÊdeÊtrabajo.Ê 

SegúnÊla OMS, esteÊconceptoÊhaÊdeÊestarÊbasadoÊenÊlosÊsiguientesÊfactores: ambienteÊfísico,Êam-

bienteÊpsicosocial,ÊrecursosÊdeÊsaludÊyÊparticipaciónÊenÊlaÊcomunidad. 

EnÊMAZÊmutuaÊponemosÊenÊmarchaÊunÊnuevoÊservicioÊparaÊ colaborarÊconÊnuestrasÊempresasÊ

mutualistasÊaÊimplementarÊaccionesÊqueÊlesÊayudenÊaÊmejorarÊcomoÊEmpresaÊSaludable.Ê 

ParaÊello,ÊponemosÊaÊsuÊdisposiciónÊlaÊposibilidadÊdeÊrealizarÊunÊestudioÊ personalizadoÊ

delÊestadoÊdeÊsaludÊdeÊsuÊempresaÊyÊpoderÊestablecerÊ lasÊbasesÊdeÊsuÊprogramaÊdeÊempresaÊ

saludable. 

Complementariamente,ÊdisponeÊdeÊunaÊnuevaÊsecciónÊenÊnuestraÊextranetÊeMAZ,Ê(laÊoficinaÊvir-

tualÊdeÊnuestrosÊmutualistas),ÊdondeÊcompartiremosÊideas,ÊherramientasÊyÊconsejosÊparaÊ impul-

sarÊdiferentesÊaccionesÊrelacionadasÊconÊlaÊempresaÊsaludable. 

 

 

Área  de Actividades Preventivas 

ES 

Beneficios que aporta la Empresa Saludable 

Mejora: 
· La salud, seguridad y el bienestar 
· El clima laboral y la moƟvación 
· La imagen de la empresa 
· El medioambiente 

Reduce: 

· La accidentabilidad y las enfermedades 
· Los costes sociales sanitarios 

Facilita: 
· El cumplimiento legal 
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· CadaÊeuroÊinvertidoÊenÊprogramasÊdeÊPromociónÊdeÊlaÊSaludÊenÊelÊTrabajoÊ(PST)ÊgeneraÊunÊretornoÊlaÊ

deÊinversiónÊdeÊentreÊ2,5ÊyÊ4,8Ê€ÊenÊabsentismoÊyÊdeÊentreÊ2,3ÊyÊ5,9Ê€ÊenÊcostesÊdeÊenfermedad. 

· ReduceÊelÊpresentismo,ÊesÊdecir,ÊelÊhechoÊdeÊacudirÊalÊtrabajoÊenfermoÊyÊdeÊnoÊrendirÊcomoÊcuandoÊseÊ

estáÊsano,ÊqueÊpuedeÊllegarÊaÊserÊdelÊ33%ÊoÊmás. 

· DisminuyeÊlosÊcostesÊdeÊlaÊseguridadÊsocial,ÊalÊreducirÊlosÊcostesÊsanitariosÊhastaÊunÊ26,1%,ÊlasÊinca-

pacidadesÊtemporalesÊoÊpermanentes,ÊlasÊpensiones,Êetc. 

 

Área  de Actividades Preventivas 

ES Beneficios que aporta la Empresa Saludable 

MENU SALUDABLE 

En este espacio encontrarás un 
menú para cada día. La lista de la 

compra, las recetas de cada plato 
y la información nutricional y de alergenos. 

   Accede aquí 

CONSEJOS DE SALUD 

Píldoras de salud para el día a día con 
temática variada como higiene del sueño, 
cuidado de los ojos o alergias, entre otros.  

 

   Accede aquí 

BIENESTAR EMOCIONAL 

Hoy en día sabemos que las afeccio-

nes psicosociales van en aumento. 

La prevalencia de los trastornos de 

origen mental está entre un 25-30% en la población 

pero a pesar de su frecuencia, muchos casos no se 

diagnostican o no se tratan adecuadamente por dife-

rentes motivos. Este apartado incluye material de so-

porte: información, audiovisuales y conferencias. 

   Accede aquí 

HABITOS CARDIOSALUDABLES 

Las enfermedades cerebrovascula-
res y cardiovasculares son causa 
de un elevado numero de muertes y 

discapacidades. La principal preven-
ción es el cuidado de la alimentación, llevar un estilo de 
vida activo, y evitar hábitos nocivos como el tabaco y el 

estrés. Ponemos a tu disposición consejos para la realiza-
ción de campañas orientadas a mejorar estos hábitos. 

   Próximamente 

PREVENCION DE TME 

Herramientas para adquirir habilidades y prote-
ger la salud de tus empleados evitando los tras-
tornos musculoesqueléticos.. 

  Próximamente 

LaÊpáginaÊEmpresaÊ SaludableÊ deÊ MAZÊexplicaÊquéÊesÊunaÊempresaÊsaludableÊyÊpresentaÊrecursosÊ

paraÊqueÊ lasÊorganizacionesÊpromuevanÊ laÊsaludÊyÊelÊbienestarÊdeÊsusÊ trabajadores.Ê IncluyeÊdiferentesÊ

seccionesÊprácticasÊyaÊdisponibles. 

CadaÊ secciónÊ ofreceÊmateriales,Ê herramientas,Ê informaciónÊ yÊ recomendacionesÊ paraÊmejorarÊ laÊ saludÊ

física,ÊemocionalÊyÊpsicosocialÊenÊelÊentornoÊlaboral. 
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Premios MAZ                            
Inspirados en la promoción y el fomento de la 

prevención empresarial, animamos a los mutualistas a 
presentarse a este reconocimiento que nació con la misión de 
destacar las mejores prácticas en materia de prevención de 
riesgos laborales y la disminución de la siniestralidad, 
convirtiendo a las empresas que las realizan en empresas 
ejemplares, y reconociéndolas en este ámbito.  
  

 
OBJETO 

Los premios tienen por objeto conceder varios reconocimientos que distingan el esfuerzo y la 
trayectoria de las empresas en materia de Promoción de la Salud y Prevención de Riesgos de sus 
trabajadores.  
 
 

FINALIDAD  
 

¨ Fomento de la cultura preventiva en la empresa 
¨ Reconocimiento y difusión:  

· del esfuerzo de la empresa en el desarrollo de políticas preventivas que conduzcan a la 
disminución de la siniestralidad y mejora de las condiciones de trabajo 

· del desarrollo de actividades preventivas generales que beneficien la Salud de los 
trabajadores (Promoción de la salud mediante hábitos saludables, Prevención de 
Drogodependencias, Alimentación y Descanso adecuado, etc.)  

 

 
MODALIDADES Y RECONOCIMIENTOS  

 
 
 
 

MAZ otorgará reconocimientos por categorías:  
 

· Categoría A)  Empresas* de más de 149 trabajadores  
· Categoría B)  Empresas* de entre 50 y 149 trabajadores  
· Categoría C)  Empresas* de hasta 49 trabajadores  

 

 

 
Además de los premiados, se otorgaran diversos accésit temáticos  y menciones de honor.  

 

* Se entiende por empresa un único CIF con todos sus CCCs.  

Área  de Actividades Preventivas 

PM 
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EstaÊ iniciativaÊestáÊdestinadaÊaÊempresasÊqueÊhanÊsufridoÊeventosÊ traumáticosÊconÊpérdidaÊdeÊ

vidas. 

 

UnaÊ atenciónÊ tempranaÊ aÊ losÊ trabajadoresÊ

afectadosÊayudaÊaÊevitarÊqueÊ losÊsíntomasÊdelÊ

traumaÊseÊagraven,ÊreduceÊlasÊbajasÊ laboralesÊ

yÊ disminuyeÊ laÊ demandaÊ médicaÊ yÊ elÊ usoÊ deÊ

medicación. 

LasÊ personasÊ queÊ vivenÊ unaÊ pérdidaÊ puedenÊ

mostrarÊ reaccionesÊ similaresÊ alÊ estrésÊ

postraumático,Ê queÊ alteraÊ suÊ vidaÊ diariaÊ yÊ lasÊ

mantieneÊenÊunÊestadoÊprolongadoÊdeÊtensión. 

 

EnÊ MutuaÊ MAZÊ ofrecemosÊ unÊ espacioÊ seguroÊ paraÊ queÊ losÊ afectadosÊ expresenÊ loÊ ocurrido,ÊÊ

comprendanÊ susÊ emocionesÊ yÊ recibanÊ apoyo.Ê EstoÊ facilitaÊ integrarÊ laÊ experiencia,Ê reducirÊ elÊ

impactoÊemocionalÊyÊavanzarÊhaciaÊunaÊrecuperaciónÊnatural. 

 

ElÊ objetivoÊ esÊ ayudarlesÊ aÊ recuperarÊ elÊ control,Ê entenderÊ loÊ queÊ sientenÊ yÊ necesitanÊ trasÊ elÊ

suceso,ÊyÊacompañarlesÊenÊlaÊreorganizaciónÊpsicológicaÊdelÊpresente. 

Actuaciones Especiales 

La gestión del estrés post traumático 

AE 
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Portal Web AAPP 
Herramientas y  apl icaciones                                      
informáticas, realidad  virtual,  apps,  
publicaciones, materiales, eventos, 
etc. 

Área  de Actividades Preventivas 

Desde MAZ, queremos facilitarles un rápido 
acceso a la información sobre las actividades 
que desarrollamos en el Área de Actividades 
Preventivas a través de nuestra web. 

Páginas - AAPP (maz.es)  



MAZ MUTUA COLABORADORA CON LA SEGURIDAD SOCIAL Sede Social: Sancho y Gil 2-4,  976 224 947  - 50001 Zaragoza  - actividadespreventivas@maz.es  

”Trabajando para la  
mejora mutua” 

Recursos prevenƟvos que ofrece MAZ para tu empresa - YouTube 


