Est-ce que le moment de la journée peut influencer les effets d’un programme d’activités
physiques sur le contrdle postural de personnes agées institutionnalisées ?
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Introduction

Le moment de pratique durant la journée peut influencer 1’efficacité d’un programme
d’activité physique (AP). Le contr6le postural (CP) étant plus efficace le matin chez les
personnes agées (Korchi et al., 2019), on peut considérer que le matin est un moment plus
favorable & la réalisation d’un programme d’AP visant & prévenir la chute. Cette étude a donc
été réalisée pour comparer les effets d’un programme d’AP réalisé le matin ou 1’aprés-midi
sur le CP de personnes agées.

Matériel et méthodes

Dix personnes ageées institutionnalisées ont suivi un programme d’AP de 3 mois le matin ou
I’apres-midi (groupes MA et AM). Des évaluations PRE-POST du CP avec les yeux fermés
sur plateforme de force ont été conduites a différents moments de la journée (8:00, 11:00,
14:00 et 17:00). Des tests de Wilcoxon appariés ont été utilisés pour réaliser les comparaisons
PRE-POST sur les différents paramétres posturaux (surface et vitesse du COP) dans chaque
groupe. Les évolutions relatives [POST — PRE] + PRE) des groupes MA et AM ont
également été compareées. Le seuil de significativité a été fixé a p < 0,05.

Résultats

Dans le groupe AM, la surface et la composante médio-laterale du COP diminuaient
significativement a 8:00 suite au programme d’AP. Aucune différence significative n’était
observée dans le groupe MA. Des différences significatives d’évolutions relatives entre les
groupes MA et AM étaient notées a 14:00 pour la surface et la composante médio-latérale de
la vitesse du COP.

Discussion

Les résultats montrent que le programme d’AP améliorait le CP uniquement lorsque les
séances étaient réalisées lI'apres-midi. Les bénéfices d’une AP réalisée I’aprés-midi peuvent
étre attribués a des adaptations musculo-squelettiques optimisées a ce moment de la journée.
De maniére étonnante, le CP des participants du groupe AM s’améliorait le matin. L’efficacité
du contrdle postural est plus marquée en matinée chez les personnes agées en raison des
variations circadiennes de la fonction cognitive avec une acrophase en matinée (Korchi et al.,



2019). Les participants du groupe AM auraient tiré profit des adaptations musculo-
squelettiques optimisées par 1’entrainement de 1’aprés-midi au moment de la journée ou les
fonctions cognitives sont le plus optimales, i.e. le matin.
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