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ey : Résultats
Cadre et Objectifs de I'étude : : ;
Evaluer les effets d’'un programme d’entrainement physique et sportif sur le Niveau d’Aptitude Physique
rythme de T° et sur la qualitt¢ d sommeil pour des techniciens sédentaires en Pré- Aprés 12 semaines Test-tde Student
travaillant réguliérement depuis plusieurs années la nuit. HETE ) Eolrainement dentralnement {ou ZNOVA)
Cette étude s'est déroulée au sein du groupe PSA Peugeot Citroén Masse Grasse (%) 25.11 +/-5.13 23.69 +/-5.0 *
F 4=A z q b FC M 185.0 +/- 17.55 179.11 +/- 14.16 5
Automobiles chez des techniciens sédentaires en poste de nuit. oz (ml_nf‘ixn,,_kg,l) T Sy i
VO2 max (LMin™) 3.58 +/- 0.84 3.89 +/- 0.81 i
Durée du Test (s™) 516 +/- 169 707 +/- 110 b
. . K| .h'l 4 TEOE : TRy *x
Effets du travail de nuit sur les rythmes RY' (battormin’) 1592 47213 Lass o1 202
Le travaill de nuit est en contradiction avec la programmation & Egggz-:;g@ il tog ey ** (ANOVA)
Chronobiologique diurne de ’homme. Moyenne + E-Typé des caractérisliques-physioldgiques évoluant au cours‘ du programme
d’entrainement physique et sportif.
*: p<0.05, **: p <0.01 NS: non significatif, p>0.05.
En travail posté de nuit :
) P
o Luimisge duJotr S Refos et Somet Fluctuation du rythme de T° avant I'entrainement :
On remargue (l) . I""..- e B Poni Wil Do 2 Divke 1 U0 TGPV ST ) LR S Sevt e e et Tt B —
v Une diminution (voir disparition) des amplitudes de T°, ' ! L Bl
v Des périodes circadiennes perturbées ( bien < ou > a 24 heures),
v Des désynchronisations internes entre les rythmes circadiens,
v Un sommeil de mauvaise qualité lié a I'acrophase de T°.
La persistance des rythmes circadiens est un indice de tolérance et %
d’adaptation au travail de nuit (1).
s e e
Effets de I’entrainement sur les rythmes Fluctuation du rythme de T° aprés I'entrainement :
~:] Chez des sujets jeunes travaillant de jour, I'entrainement sportif
régulier amplifie les rythmes (2) et améliore la qualité du
sommeil (3). Au cours d’'études précédentes (4 et 5) nous avons
montré que ces effets se retrouvent pour des sportifs en
situation de travail de nuit mais synchronisent aussi les rythmes
biologiques des personnes agées.
Analyse des fluctuations circadiennes de T° i i . N (A £ R s |
Nous souhaitons proposer un langage commun pour les chronobiologistes : ! i
dans I'étude des rythmes en utilisant la méthodologie de 'EDA (Exploratory ey == . o
Data Analysis) normalisée par le US National Institute of Standard et T - = ;
Technology. Ameélioration de la qualité du sommeil
Etapes de la méthode (6): Principe de I'actimétrie :
1. Qualité des données (caractere aléatoire, indépendance et répartition normale des . Comptabiliser le r_]ombre d_e'mouve_ments par mlnutg . .
données pour présumer de l'existence d’un phénoméne) Moins il v a de mouvement (nuit peu aaitée). meilleure est la qualité du sommeil
2. Recherche de la périodicité (par différentes méthodes spectrales: Spectre du
Percent Rhythm et Spectre Elliptique Inverse par exemple, etc.) Activté pendant Ia période de sormmeil 3:‘::;;‘2:“;2‘:?::2‘”"571“
3. Modélisation (par Single ou Population Mean Cosinor) ® 9
4. Validation du modéle : (distribution des résidus, Goodness of Fit) é A £ s
3 4 7
Matériels et Méthodes iE gE
12 semaines d’entrainement (natation et aqua-gym, course I f——z—f—f—‘i/t\t £ 2
a pied, bike and run, musculation) proposé a 8 techniciens H . 2 ol
sédentaires. Lindi Mawd  Mercredi  Jeud  Vendred  Samed  Dimanche
Un test deffort maximal de type triangulaire JUSQUA | o gmmcrssorsvsmosresn |+ 70 0] || ity o svenesn |4 2% S0

épuisement sur tapis roulant différencie le niveau

d’'aptitude physique des techniciens avant et aprés le '
programme d’entrainement. Conclusions
» Amélioration du niveau d’aptitude physique
» Synchronisation du rythme de T° avec les horaires du travail de nuit
(retard de I'acrophase de T° : 22h48’ vs 01h54’)
> Augmentation de I'amplitude de T°
» Amélioration de la qualité du sommeil (théorie restauratrice,

La technique de l'actimétrie nous a permis d'évaluer
la qualité du sommeil et le rythme veille / sommeil. La v |
T° est enregistrée toutes les 30 minutes 7/7 jours. \1

Actimetre (Gaehwiler Electronic ®) placé au

poignet non dominant. 3 svnchronisation entre le rvthme de T° et le rvthme veille / sommeil)
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