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RESUME

Objectif. Plusieurs études ont montré la possibilité d'anét les performances de suj
sains lors d’'un entrainement cognitif. Nous avamsysé I'évolution des performances de
abonnés assidus a un site Internet d’entrainenognitd apres 500 exercices.

Matériel. Le site Internetvww.happyneuron.corpropose a des sujets désireux d’exercer
habilité cognitive une quarantaine d’exercices dqués dans cing domaines cogni
(mémoire, attention, langage, fonctions exécutivesjo-spatial). Congus par une equipe
docteurs en neuropsychologie et en psychologieittognles exercices sont destinés a
sujets exempts de pathologies cognitives et vigharz eux. lls ont été validés par un gro
de recherche de I'Universite Tous Ages (Univerkgén 2). Pour éliminer 'effet de prise ¢
main du site et des exercices, les performanc@s ddonnés ont été analysées entre 18
(T75) et le 500™ exercices (T500). Par différents indicateurs ciifgnichaque exercic
alimente des scores combinésmoire attention langage fonctions exécutivesvisuo-
spatial

Résultats L’age moyen des abonnés est de 53,5 ans + 14,80@ que 36% des abonr
ont plus de 60 ans et que 14% ont plus de 70 anguicindique que les exercices leur s
bien adaptés. Les femmes sont majoritaires (58%hikeau universitaire predomine (55¢
il est plus marqué chez les hommes (61% contre 5A%)75, le scordonctions exécutive
est significativement supérieur aux quatre authe$500, les performances des abonnés
significativement améliorées pour chaque score itibgp = 0,0001). A T500, le scor
fonctions exécutivesst toujours significativement supérieur aux ssonémoire langageet
visuo-spatialmais pas au scomtention Les abonnés ont progressé en moyenne de -
(scoremémoirg a +20% (scoréangagsg, la progression globale étant de +16%. Ni I'agde
genre, ni le niveau socio-éducatif n’ont influehe® progressions.

Conclusion Indépendamment de I'age, du genre et du niveaio-galucatif, un entraineme
cognitif sur des exercices d'un site Internet ai§icativement augmenté les scores comb
de 85 abonnés assidus.

INTRODUCTION

L’avancée en age s’accompagne d’une fragilité megjve des fonctions cognitiv

contre laquelle chacun désire se prémunir.

Une méta-analyse a montré que les performancesémeoire d’adultes agés sai
étaient améliorées par des exercices d’entrainefWentaeghen, 1992).

D’autres travaux ont démontré I'impact significadifun style de vie cognitiveme
stimulant sur le confort cognitif personnel (Hultsch, 199diegel, 2004; Wilson
2003).

L’étude ACTIVE a montré que des entrainements arant significativement le
secteurs entrainés (mémoire, vitesse cognitive,somaement), mais sa
généralisation, ni aux autres domaines, ni au dissti(sauf pour le raisonnemer
avec un maintien 5 ans plus tard (Ball, 2002; \&/ilR006). Le groupeaisonnemen
avait un moindre déclin fonctionnel a 5 ans.

Des travaux prospectifs et rétrospectifs ont momwé I'éducation et I'entretie
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Le site Internet www.happyneuron.com

cognitif (activités sociales, loisirs) s’associdien un moindre risque de surver
d’'une maladie d’Alzheimer ((Fabrigoule, 1995; Stert999; Friedland, 200
Scarmeas, 2001 et 2006; Wilson, 2002 et 2005; Berg@93).

Nous rapportons notre expérience de I'évolution pegormances de 85 abonr
assidus a un site Internet d’entrainement cogfvitifw.happyneuron.cojmapreés 50(

exercices réalisés.

METHODE

Comme cela a été démontré il y a 11 ans (Rebol§)18%s seniors savent manipu
efficacement un ordinateur et ne manifestent auaymaosition a cette nouvel

technologie.

Les exercices du site

Le site Internetvww.happyneuron.corpropose a des sujets désireux d’exercer

habilité cognitive une quarantaine d’exercicesdués dans cing domaines cogni
(mémoire attention langage fonctions exécutivesisuo-spatial.

Ces exercices sont destinés a des sujets saimapexee pathologies cognitives,
vivant chez eux.

Les exercices ont été congus par une equipe deeqi@mtteurs en neuropsychologie

en psychologie cognitive.

Le principe de I'abonnement repose sur la reatisatéguliere par le sujet d'u

ensemble d’exercices variés qui lui permettent :

o de réaliser les exercices qui I'intéressent,

o0 de travailler les secteurs cognitifs ou il se $eagile.
L’analyse de 628 abonnés révele une majorité dentesn(64%), une prédominan
du niveau universitaire (56%), un age moyen de dhsB(avec 3 pics : 22 ans, 44
et 57 ans) (Croisile, 2006).

Les sujets de plus de 70 ans représentent 9% deséd

Les exercices sont régulierement validés par deopgs de recherche (20 senig

de I'Université Tous Ages (Université Lyon 2).

Chaque exercice comprend 3 parties :




0 un «Exemple» pédagogique
0 «Pour en savoir plus (explications sur son intérét)
0 I'« Exercice» lui-méme.

Trois niveaux de difficultégfacile, intermédiaire difficile) et différentes variante

thématiguesont proposes.
A la fin de [l'exercice, le sujet peut, sl le dési accéder a s
« Résultats> (Exactitude et Temps de realisatign Ceux-ci sont établis en teng
compte de I'dge, du genre et du niveau socio-édudat sujet (méthodes d¢
percentiles).
Les Résultatssont accompagnés, si le sujet le désire, de derstetle commentaire
rassurants.
Les objectifs sont que I'abonné :
0 S’approprie chaque exercidéxemplePour en savoir plus
0 développe une stratégie de réussite en analysamgym et comment
echoue, et pourquoi et comment il réussit,
essaye éventuellement d'étre plus rapidement efactapidité de réussil
n'étant pas I'objectif initial)

Soit rassuré par les commentaires.

Le superviseur informatique

» Par différents indicateurs cognitifs, chaque exeralimente des scores combinés

mémoire attention langage fonctions exécutivesisuo-spatial

Un suivi longitudinal des performances du senior eectué au moyen d'u
superviseur qui tient compte de la valeur d’indécas cognitifs liés aux exercices.
fur et a mesure que l'utilisateur progresse damsestrainement, d’autres indicate
seront alimentés (performances déduites des saobtesus).

L’abonné est libre de choisir ses exercices da&nément.

Néanmoins, a chaque connexion, un superviseurnidique lui propose quat
exercices adaptés a ses comportements. L'objesttid’éviter la routine et de stimul
la variété de lI'entrainement. L'abonné est libre lalecer un ou plusieurs de ¢
exercices dans 'ordre qu’il désire.

Pour chaque exercice, le superviseur conseillledgant une variante et un niveau
difficulté.




» Ce choix des quatre exercices et de leurs niveauwdifficulté est guidé par 3 criter|

différents ayant la méme pondération :

(0]

Le choix des abonnés assidus

exercices qui entrainent les fonctions cognitivesirplesquelles I'abonn
semble le moins a l'aise,

exercices peu joués par I'abonné,

exercices pas joués depuis longtemps par I'abonné.

» 85 abonnés ont été retenus sur les critéres saivant

o

o

(0]

(0]

« Pour éliminer I'effet de prise en main du site es éxercices, les performances ont
analysées entre le 7% (T75) et le 508" exercices (T500).

plus de 20 ans

durée d’entrainement supérieure a un mois

au moins 5% des exercices pour chaque domaine
pas plus de 50% d’exercices pour un domaine.




RESULTATS

Age moyen des 85 abonnés assidus = 53,5 ans £23l).

36% des abonnés ont plus de 60 ans et 14% ontlpld® ans, ce qui indique que
exercices sont bien adaptés aux seniors.

Les femmes sont majoritaires (58%).

Le niveau universitaire prédomine (55%), il estspinarqué chez les hommes (6
contre 51% pour les femmes).

A T75, le scordonctions exécutivesst significativement supérieur aux quatre au
(p = 0,009).
A T500, les performances des abonnés sont sigtivfeigaent améliorées pour chac
des 5 scores cognitifs (p = 0,0001).
A T500, le scorefonctions exécutivesst toujours significativement supérieur ¢

scoregméemoire langageetvisuo-spatiaimais pas au scoedtention(p = 0,007).

Résultats de I'entrainement cognitif sur les scdesscing domaines entrainés chez 85
abonnés assidus du sitevw.happyneuron.com

a1
>

a1
N

—&—Fonctions ex(icutives
—— Attention

MCmoire
——\Visuo-spatial
—fli—|angage

a
o

Score moyen
D
(o]

N
»

D
H

75 exercices 500 exercices

La progression globale des abonnés est de +16%.

Pour chaque domaine, la progression moyenne est#% (scoranémoirg, +16%

(scorefonctions exécutivgs+18% (scoresttentionet visuo-spatia)l et +20% (scorq

langags.




Ni I'age, ni le genre, ni le niveau socio-éducatidnt influencé les progressions ¢

abonnés.

DISCUSSION et CONCLUSION

L’avancée en age s’accompagne d’'une réduction dedmoire de travail, de

vitesse cognitive, des ressources attentionnelles.

Les personnes agées subissent en outre des sp@®otygatifs, sont plus isoléesg:

moins aventureuses. Elles sont toutefois créatvesirieuses, et démontrent sage
et expérience.

Chez 85 abonnés assidus, I'entrainement a amééxr&cores cognitifs globaissus

de leurs performances lors d’exercices.

Le domaine defonctions exécutivesst le plus amélioré.

L’objectif de cet entrainement cognitif est triple
o montrer qu'il est possible d’améliorer leurs penfi@nces
o transférer les stratégies acquises aux activitésdjennes
o renforcer leur estime d’eux-mémes.

En complément d’activités de loisirs classiquesstieulation cognitive peut ain

permettre & une personne agée de mieux compreesldifécultés et de les travaill

de fagon ludique.
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