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L'étre humain passe environ un tiers de sa vie a dormir. Le sommeil remplit des fonctions
cognitives et motrices vitales. Prés d’une personne sur cing dans le monde et 29% des
jeunes suisses de 15 a 39 ans souffrent de troubles du sommeil. Ceux-ci diminuent la
qualité de vie et peuvent avoir de graves conséquences sur la santé. Des études ont montré
qu’'une activité physique réguliére, d’intensité modérée, pouvait améliorer de maniére
significative la qualité du sommeil. Il existe cependant peu d'études visant a déterminer si
I'entrainement de I'équilibre peut améliorer la qualité du sommeil chez les jeunes adultes.
Cette lacune constitue l'intérét de la présente étude.

Vingt-cing jeunes adultes ont participé a cette étude longitudinale de quatre mois et ont été
assignés, de maniere randomisée, a un groupe d’entrainement (BAL, n = 9, age 22.7 + 4.4
ans) ou a un groupe de contréle (CON, n = 16, age 27.8 + 4.1 ans). BAL a participé a 12
semaines d’entrainement de I'équilibre (2 a 3 séances hebdomadaires de 45 minutes) au
BalanceLab de I'Université de Fribourg, a domicile ou dans un fitness. CON a poursuivi un
mode de vie habituel pendant la durée de [lintervention. Les tests PRE et POST
comprenaient un examen polysomnographique de la qualité objective du sommeil et des
mesures du balancement postural sur une plague de force en position tandem et en position
debout bipodale sur des plateaux d’équilibre, offrant quatre niveaux de difficulté.

Aprés l'intervention, aucune amélioration significative de la qualité objective du sommeil n’a
été observée entre BAL et CON. Le stade N3 du sommeil s’est significativement détérioré
pour les deux groupes entre PRE et POST (p = 0.048). Aucune amélioration significative
des performances d’équilibre en position tandem ni en position debout bipodale sur les
plateaux d’équilibre n'a été observée entre BAL et CON. L'entrainement de I'équilibre a
permis a BAL d’améliorer de maniére significative le niveau de difficulté maximal du plateau
d’équilibre atteint aux POST comparé a CON (p = 0.003).

Les résultats de I'étude n'ont fourni aucune preuve qu'un entrainement de I'équilibre de trois
mois puisse améliorer la qualité objective du sommeil des jeunes adultes. Ces résultats
inattendus peuvent s’expliquer par le fait que les participants étaient en bonne santé
(efficacité du sommeil moyenne supérieure a 94 % pour BAL), sans présence ou
antécédents de problemes de sommeil. L'entrailnement de I'équilibre pourrait étre plus
efficace auprés de jeunes sujets souffrant de troubles du sommeil.
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