
H200 : Explosif instable. 
H201 : Explosif ; danger d’explosion en masse. 
H202 : Explosif ; danger sérieux de projection.
H203 : Explosif ; danger d’incendie, d’effet de souffle ou de projection.
H204 : Danger d’incendie ou de projection.
H205 : Danger d’explosion en masse en cas d’incendie.
H220 : Gaz extrêmement inflammable.
H221 : Gaz inflammable.
H222 : Aérosol extrêmement inflammable. 
H223 : Aérosol inflammable.
H224 : Liquide et vapeurs extrêmement inflammables. 
H225 : Liquide et vapeurs très inflammables.
H226 : Liquide et vapeurs inflammables. 
H228 : Matière solide inflammable.
H229 : Récipient sous pression : peut éclater sous l’effet de la chaleur.
H230 : Peut exploser même en l’absence d’air.
H231 : Peut exploser même en l’absence d’air à une pression et/ou température élevée(s). 
H240 : Peut exploser sous l’effet de la chaleur.
H241 : Peut s’enflammer ou exploser sous l’effet de la chaleur.
H242 : Peut s’enflammer sous l’effet de la chaleur.
H250 : S’enflamme spontanément au contact de l’air.
H251 : Matière auto-échauffante ; peut s’enflammer.
H252 : Matière auto-échauffante en grandes quantités; peut s’enflammer.
H260 : Dégage au contact de l’eau des gaz inflammables qui peuvent s’enflammer spontanément. 
H261 : Dégage au contact de l’eau des gaz inflammables. 
H270 : Peut provoquer ou aggraver un incendie ; comburant.
H271 : Peut provoquer un incendie ou une explosion; comburant puissant. 
H272 : Peut aggraver un incendie ; comburant. 
H280 : Contient un gaz sous pression; peut exploser sous l’effet de la chaleur.
H281 : Contient un gaz réfrigéré ; peut causer des brûlures ou blessures cryogéniques. 
H290 : Peut être corrosif pour les métaux. 

ÉTIREZ-VOUS, BOOSTEZ-VOUS
LA BUREAUTIQUE EN PLEINE FORME

Réduction des tensions musculaires : Passer de longues heures assis peut entraîner des 
tensions dans le dos, le cou et les épaules. Les étirements aident à relâcher ces muscles.

Amélioration de la posture : En étirant régulièrement les muscles sollicités, on évite les 
douleurs liées aux mauvaises postures prolongées.

Stimulation de la circulation sanguine : Bouger et s’étirer favorise la circulation 
sanguine, réduisant ainsi la sensation de jambes lourdes et la fatigue.

Diminution du stress et amélioration de la concentration : Quelques minutes 
d’étirements permettent de relâcher les tensions mentales et d'améliorer la 
concentration.

Prévention des troubles musculo-squelettiques (TMS) : Les étirements réduisent le risque de 
douleurs chroniques liées à la sédentarité, comme le syndrome du canal carpien ou les douleurs 
lombaires.

Idéalement, faites 
une pause toutes les 
heures pour 
quelques étirements 
simples (cou, 
épaules, poignets, 
dos, jambes).


