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Le manque de sommeil est connu pour affecter négativement la santé et les femmes semblent avoir plus de problèmes de sommeil que les hommes.  Chez les étudiants, les troubles du sommeil ont été mis en relation avec une augmentation des comportements à risque et une baisse des performances académiques. L’objectif de l'étude était d’améliorer le sommeil par la pratique régulière d'activité physique chez des étudiantes sédentaires ayant un «mauvais sommeil». Les résultats montrent qu'après un programme de 12 semaines d’activité physique le sommeil d’étudiantes âgées de 18 à 24 ans est devenu meilleur, en particulier en diminuant la latence d'endormissement, les éveils nocturnes et en augmentant l'efficacité du sommeil.  La pratique d’une activité physique régulière semble pouvoir devenir une habitude de vie saine favorable pour les étudiants.

