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Résumeé

Les patrouilleurs a vélo se doivent d’avoir une bonne condition physique pour effectuer leur
travail adéquatement et efficacement a vélo. Cependant, il existe peu d'informations sur la
charge de travail réelle associée a cette patrouille et son impact sur la santé. Le but de ce
projet de recherche était de quantifier les effets de la patrouille a vélo non seulement sur la
condition physique générale des policiers, mais également sur les habitudes de vie des
patrouilleurs. Nous avons effectué deux évaluations de la condition physique — avant et
apres la saison de patrouille - comprenant la prise de mesures anthropométriques, cing
tests musculaires et un test de capacité aérobie sur vélo. De plus, les policiers ont répondu
a une série de questionnaires sur la santé musculosquelettique, le sommeil, le stress et la
pratique d’activité physique. Les résultats montrent que la charge de travail associée a une
saison de patrouille & vélo contribue a améliorer plusieurs composantes de la condition
physique incluant la capacité cardiovasculaire et la puissance développée sur vélo. Une
amélioration du sommeil, une diminution du stress ressenti et une augmentation du niveau
d’'activité de loisir ont été observées. L'ensemble des résultats obtenus permet de
considérer que la patrouille a vélo pourrait étre bénéfique pour la santé globale des policiers
patrouilleurs. Toutefois, de futures recherches sont nécessaires pour pouvoir déterminer

davantage 'impact de ce type de patrouille sur la santé des policiers-patrouilleurs.



Abstract

Police bike patrollers must be in good physical condition to do their job properly and
efficiently on a bike. However, there is little information on the actual workload associated
with this patrol and its impact on the police officer's health. This research project aimed to
quantify the effects of bicycle patrol not only on the general physical condition of police
officers but also on the lifestyle habits of patrollers. We conducted two physical fitness
assessments — before and after the patrol season — including taking anthropometric
measurements, five muscular tests, and a test of aerobic capacity on a bicycle. In addition,
the patrollers answered a series of questionnaires on musculoskeletal health, sleep, stress,
and the practice of physical activity. The results show that the workload associated with a
bicycle patrol season contributes to improving several components of physical fithess,
including cardiovascular capacity and power development on the bicycle. An improvement
in sleep, a decrease in perceived stress, and an increase in the level of leisure activity have
been observed. All the results obtained allow us to consider that the bicycle patrol could
benefit the patrollers' overall health. However, future research is needed to determine further

the impact of this type of patrol on the health of patrol officers.
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Avant-propos
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Introduction

Pour accomplir leur role de protection des citoyens, les policiers-patrouilleurs a vélo (PAV)
se doivent d’étre en bonne condition physique afin d’assurer leurs santé et sécurité ainsi
gue celles du public qu’ils desservent. Ce type de patrouille non traditionnel demande un
effort physique et physiologique considérable et expose les policiers a développer
d’éventuels troubles musculosquelettiques (TMS) dans la pratique de leur métier (Takken
et al., 2009).

La patrouille a vélo est un type de patrouille qui a pour but de pouvoir intervenir sur les
terrains géographiques difficiles ou méme impossibles d’accés en véhicule de patrouille.
Dans une approche de type « police communautaire » et afin de se rapprocher des citoyens,
ces patrouilles sont de plus en plus utilisées par différentes organisations policieres partout
sur la planéte (International Police Mountain Bike Association, 2007), mais force est de
constater qu’il n'existe a peu prés rien sur ce sujet dans les écrits scientifiques ou la
littérature grise afin de faire des choix éclairés et basés sur la science et les bonnes
pratiques (Knutsson & Tompson, 2017). Ce manque de connaissance sur les facteurs de
risque du travail, les modalités de formations ainsi que les taches de travail des patrouilleurs
rend difficile la préparation des travailleurs aux différentes demandes de I'emploi (Saint-
Vincent et al., 2011).

En ce sens, il devient complexe d’intervenir et de conseiller les PAV sur I'ergonomie du
travail et les mesures préventives en santé et sécurité au travail a déployer en absence de
connaissances face a ce métier (Knutsson & Tompson, 2017; Saint-Vincent et al., 2011).
Ce mémoire présente un projet de recherche ayant pour but de documenter la patrouille a
vélo dans une région du Québec. La récolte de données qualitatives et quantitatives sur
cette population de travailleurs aménera de nouvelles connaissances sur un volet fréquent
du métier de policier, mais qui est a ce jour non documenté dans la littérature scientifique
(Lefebvre et al., 2019). L’'ensemble de ces éléments rendent le présent projet innovateur et

unique en son genre.



Chapitre 1 : Cadre théorique

1.1 Condition physique des policiers

Pour accomplir leur role de protection des citoyens, les policiers se doivent d’étre en bonne
condition physique pour bien effectuer leur travail (Hoffman & Collingwood, 2015). La
condition physique est une combinaison de facteurs physiques, physiologiques et
d’habiletés spécifiques a la discipline. Méme si les ratios de ces facteurs varient d’'une étude
a l'autre, il est apparent que les policiers n’ont pas une condition physique aussi élevée que

ce que I'on pourrait penser lorsqu’on les compare a la population générale.

1.1.1 Facteurs physiques et physiologiques

Il est reconnu que la condition physique des policiers-patrouilleurs se dégrade avec les
anneées de service, et cela, indépendamment de I'adge (R. M. Orr et al., 2018). R. M. Orr et
al. (2018) ont observé des différences anthropométriques et de condition physigue chez des
cadets et des policiers de différents ages. L’une des conclusions de cette étude a été que
la diminution de la condition physique chez les policiers serait principalement reliée a leur
environnement de travail et a leur statut professionnel. La conduite d’'une voiture étant
considérée comme une activité sédentaire (Ainsworth et al., 2011), la majeure partie de la
journée des policiers-patrouilleurs est passée dans une posture assise sans grande
demande cardiovasculaire ou musculaire. Malgré l'obligation discontinue pour les policiers
de devoir effectuer des taches physiques rigoureuses, leur environnement de travail au
guotidien est relativement sédentaire, ce qui n‘aide pas les policiers a maintenir leurs
aptitudes physiques (R. M. Orr et al., 2018; Zimmerman, 2012). Cela pourrait expliquer que
I'indice de masse corporelle (IMC) moyen des policiers se situe dans la catégorie de
surpoids et que leur condition physique est sous les standards de la population en santé
(Dawes et al.,, 2016; Gendron et al., 2019; Marins et al., 2019; Nabeel et al., 2007;
Zimmerman, 2012).

Au Québec, Gendron et al. (2019) ont documenté le profil de santé cardiovasculaire des
policiers québécois et leurs résultats parlent d’eux-mémes. Les chercheurs ont pu
déterminer que la prévalence du taux d’obésité chez les policiers est de 21,1% et que 14,3%
sont diagnostiqués comme faisant de I'hypertension artérielle (résultats pour les hommes
seulement) (Gendron et al., 2019). Pour les mémes problématiques, ces pourcentages sont
plus élevés chez les policiers que chez la population générale. Malheureusement, cela ne

change pas avec I'age puisque le taux de maladies cardiovasculaires et d’autres facteurs



de risques sont plus présents chez les policiers retraités que chez la population générale
(Ramey et al., 2009; Zimmerman, 2012). Il est apparent que I'environnement de travail
policier, que ce soit dans un poste de patrouille ou un poste administratif, n’est pas assez
stimulant sur le plan cardiovasculaire ou musculaire pour permettre aux policiers de garder
la condition physique demandée. Avec un environnement de travail majoritairement
sédentaire, ils doivent trouver d’autres fagons a I'extérieur du travail pour maintenir une
forme physique adéquate pour leur métier. Toutefois, une grande partie des policiers ne
s’entrainent pas ou ne pratiquent pas d’activité physique a I'extérieur des heures de travail
pour garder la capacité physique nécessaire pour le métier (Zimmerman, 2012). Les tests
d’habileté physique faits dans le cadre des études permettrent d’évaluer la condition

physique des futurs policiers ainsi que leur capacité a accomplir le métier.

1.2.2 Habileté physique et test d’admission a la profession de policier

Au Québec, les policiers doivent acquérir plusieurs aptitudes physiques pour pouvoir
effectuer leur travail. A la suite de leur dipldme d’études collégiales en technique policiére,
les étudiants doivent étre admis a I'école nationale de police du Québec (ENPQ) avant de
devenir officiellement employables dans les différents services de police du Québec. Les
standards de condition physique sont élevés pour les étudiants qui entrent a 'TENPQ et ceux-
ci doivent faire des tests physiques d’admission. L'épreuve standardisée d’aptitudes
physiques de I'ENPQ est un circuit chronométré de trois tours comportant de multiples
taches physiques requises pour 'emploi : les étudiants doivent monter des escaliers, faire
différents types de déplacements rapides, escalader des murets, etc. (Ecole nationale de
police du Québec, 2022).

Malgré les différents standards de condition physique des services de police, les cadets
doivent s’entrainer pour entretenir une forme physique assez élevée pour pouvoir pratiquer
le métier. Selon le niveau de danger de la ville et les probabilités d’interventions
dangereuses, les criteres d’'embauche en matiére de condition physique sont différents et
les policiers doivent effectuer des tests physiques dans le cadre du processus d’embauche
de n’'importe lesquels des services de police du Québec. Toutefois, aucun standard de
condition physique n’est exigé dans le cadre de I'emploi pour les policiers-patrouilleurs
lorsqu’engagé par le service de police et cela, malgré la demande physiologique que le
métier peut demander. Seulement les policiers faisant partie d’'un groupe tactique

d’intervention — parfois surnommé par son acronyme anglais « SWAT » — sont amenés a



avoir des tests physiques spécifiques a I'emploi et des entrainements mandataires pour

maintenir la condition physique (Sareté du Québec, 2023).

1.2.3 Santé musculosquelettique

La condition physique du policier a également une influence sur son risque de développer
des TMS. En effet, il est reconnu que les policiers avec une condition physigue faible ont
plus de risques de développer des blessures dans le cadre du travail ou lors d’entrainements
a intensité élevée (Lentz et al., 2019; Nabeel et al., 2007; Tomes et al., 2020). Les policiers
avec un IMC plus grand que 35 sont trois fois plus a risque d’avoir des douleurs au dos que
ceux avec un IMC dans les normes de santé (18-25) (Nabeel et al., 2007). Ayant un emploi
physique hors du commun, les policiers sont a risque de développer des blessures et des
TMS dans la pratique de leur métier. Au Canada, 106/1000 policiers/année ont rapporté étre
blessés ou avoir subi des blessures dans le cadre de leur métier (Lentz et al., 2019). Les
blessures musculosquelettiques au niveau des membres supérieurs sont les plus
fréquentes et représentent entre 32,95% et 43,42% des blessures chez les policiers (Lyons
et al., 2017). Plus précisément, le dos et les épaules sont les parties du corps les plus
touchées avec un taux de 19,2% et 13,5% respectivement (Lentz et al., 2019). Les types de
blessures les plus diagnostiquées chez les policiers sont les entorses ou les foulures (Lentz
et al., 2019; Lyons et al., 2017). Au Québec, la majorité des policiers rapportent avoir eu
des problémes de lombalgies dans la derniere année et 96,5% d’entre eux percevaient que
ces douleurs découlaient de leur travail (Benyamina Douma et al., 2017). Les impacts de ce
type de TMS ne sont pas a négliger et peuvent rapidement devenir un fardeau pour la vie

professionnelle et personnelle des policiers.

Chez les cyclistes, la charge de travail générée par le pédalage sur bicyclette crée une
fatigue physiologique qui peut amener des risques de douleurs ou de blessures a différentes
régions du corps. Pour utiliser un vélo, le cycliste doit soutenir une flexion des muscles des
lombaires et du tronc pour tenir le guidon et pédaler de facon efficace. Le maintien de cette
posture demande de I'endurance des muscles abdominaux et des extenseurs du dos ce
qui, pour des périodes prolongées, modifie la posture de pédalage et augmente le risque de
blessures chez le cycliste (Galindo-Martinez et al., 2021). Il a été démontré que la fatigue
accrue des muscles stabilisateurs du tronc comme les abdominaux est souvent reliée a des
cyclistes avec des symptébmes séveres de lombalgie (Galindo-Martinez et al., 2021;

Streisfeld et al., 2017). Pour ce qui est des membres inférieurs, la fatigue musculaire des



genoux et des chevilles crée une raideur dans le mouvement de pédalage et modifie

'amplitude de mouvement (Galindo-Martinez et al., 2021).

Or, la condition physique et la santé musculosquelettiqgue sont grandement influencées par
I'environnement de travail incluant le niveau de mouvement et le positionnement demandés
dans celui-ci. Toutefois, puisque la condition physique d’une personne n’est pas seulement
reliée a son métier, il est important d’analyser les habitudes de vie générales pour

déterminer toutes les variables pouvant influencer la condition physique d’'une personne.

1.2 Habitudes de vie chez les policiers

Les habitudes de vie que nous adoptons au quotidien ont des répercussions sur notre santé
a court, moyen et long terme. Le sommeil, le stress et le niveau d’activité physique sont tous
des habitudes de vie interreli€ées qui peuvent créer un effet domino sur notre santé. Chez
les policiers, il est démontré que le stress ressenti, la qualité du sommeil et le niveau de
condition physique percu sont tous interreliés et qu’ils ont un impact sur la qualité du travalil
(Gerber et al., 2014). En 2018-2019 au Canada, 67% des policiers en congé de longue
durée I'étaient pour des raisons médicales, ce qui incluait un probléme de santé mentale,

une urgence medicale et toute blessure résultant de leur métier (Statistique Canada, 2020).

1.2.1 Sommeil

Le sommeil est reconnu pour avoir des effets directs sur toutes les sphéres de notre vie :
psychologique, neurologique ainsi que physiologique. Il est bien documenté que le manque
de sommeil peut causer des prévalences de plusieurs problémes de santé comme
I'hypertension, la dépression, les maladies cardiovasculaires et la diminution du niveau de
santé mentale (Gerber et al., 2014; Rajaratham et al., 2011). Chez les policiers, les effets
de la qualité de sommeil et de la fatigue ne peuvent étre négligés en raison de la demande

psychologique et physiologique du métier.

Les horaires de travail des policiers-patrouilleurs comprennent généralement des quarts de
travail de jour ou de soir en plus de plusieurs fins de semaine. Ces quarts de travail hon
traditionnels ne sont pas favorables & un bon sommeil et perturbent le rythme circadien. Les
professionnels avec des horaires de travail irréguliers ont moins d’heures de sommeil que
les gens avec des horaires de travail normaux (Smith-Coggins et al., 1994). A long terme,

la fatigue physiologique a des effets néfastes sur la santé en augmentant les risques



d’hypertension, d’'obésité et de maladies cardiovasculaires (Gerber et al., 2014; Rajaratnam
et al., 2011; Sun et al., 2018).

Rajaratham et al. (2011) ont démontré que 40,4% des policiers auraient au moins un trouble
du sommeil non diagnostiqué comme I'apnée du sommeil ou 'insomnie (Rajaratham et al.,
2011). lls ont également rapporté que, sur un suivi de 2 ans, les policiers avec des troubles
du sommeil — sans distinction sur le type de troubles de sommeil — ont déclaré que leur
mauvais sommeil avait des effets négatifs sur leur travail, incluant commettre des erreurs
administratives, s’endormir au volant ou méme intervenir plus agressivement que
nécessaire avec un suspect. Puisque ces erreurs peuvent étre considérables, on peut dire
gu’une mauvaise qualité du sommeil nuit a la capacité du policier a effectuer son travail de

protection des citoyens.

1.2.2 Stress ressenti

Avec les différentes situations dangereuses durant lesquelles les policiers doivent intervenir,
il est évident que I'emploi de policier vient avec un niveau de stress important (Baldwin et
al., 2019; De Soir et al., 2012; Gerber et al., 2014; Lockie et al., 2018; Violanti et al., 2006).
En tant que premiers répondants, les policiers sont portés a intervenir sur des événements
souvent traumatiques qui aménent leur lot de stress mental, émotionnel ou physique. Les
répercussions de ce stress quotidien au travail peuvent étre multiples, qu’il soit question du
sommeil, de I'alimentation, de la condition physique et finalement de la santé mentale. A
moyen et long terme, un niveau de stress élevé est relié a un haut risque de problémes de
santé cardiovasculaire, métabolique et mentale chez les policiers (Baldwin et al., 2019;
Garbarino & Magnavita, 2015; Kuehl et al., 2014).

Gerber et al. (2014) ont étudié la relation entre I'activité physique pergue par les policiers en
relation avec le niveau de stress, la santé mentale et la qualité du sommeil. La conclusion
principale de cette étude a été que, pour les policiers avec un bon sommelil, la pratique
d’'activité physique agit comme un effet protecteur sur le stress vécu dans le cadre de leur
fonction (Gerber et al., 2014). En effet, parmi leurs résultats, on observe un effet significatif
entre les policiers qui percoivent avoir une forme physique élevée et les scores de santé
mentale les plus élevés. Sachant que le niveau de santé mentale et le stress ressenti sont
intimement reliés, cet effet de la pratique d’activité physique chez les policiers ne doit pas

étre négligé.



1.2.3 Pratique d’activité physique

La pratique d’activité physique au quotidien est une habitude de vie importante puisqu’elle
est intimement reliée aux variables de la santé. |l est connu que le fait d’étre plus actif
physiqguement influence les caractéres physiologiques de la condition physique, mais que
cela a également une influence directe sur les habitudes de vie comme le sommeil, le stress
ainsi que l'alimentation (Beck et al., 2015; Dawes et al., 2016; Gerber et al., 2014; Nabeel
et al., 2007). Comme illustré dans les pages précédentes, il est intéressant de savoir que
chez les policiers, avoir une perception de sa condition physique élevée a un effet positif sur
la qualité du sommeil et la santé mentale (Gerber et al., 2014).

Pour ce qui est de la santé physique, ces impacts sur la composition corporelle et le
développement de TMS sont non négligeables. D’abord, les différences entre les policiers
plus physiquement actifs de ceux moins ou non actifs sont représentées dans le
pourcentage de masse grasse et de masse musculaire. En effet, les policiers qui pratiquent
des activités physiques de loisir ont un IMC plus bas et un pourcentage de masse grasse
bas en plus de présenter une masse musculaire plus importante (Dawes et al., 2016;
Vukovi¢ et al., 2020). Par la suite, la pratique d’activité physique est positivement corrélée
avec une diminution du risque de blessures musculosquelettiques (Nabeel et al., 2007).
Effectivement, les policiers qui rapportent avoir un niveau d’activité physique plus grand et
qui percoivent avoir une bonne santé ont significativement moins d’entorses, de douleurs
au dos ou de douleurs chroniques que les autres (Nabeel et al., 2007). Sachant que ces
types de blessures sont les plus diagnostiqués chez les policiers, la pratique d’activité
physique chez cette population devrait étre un élément important de leurs habitudes de vie
(Lentz et al., 2019; Lyons et al., 2017).

1.3 Profession de patrouilleur a vélo

Au Québec, les PAV et les patrouilleurs en autopatrouille ont des taches de travail trés
semblables. Evidlemment, les PAV ont le méme mandat de protection des citoyens que les
patrouilleurs en autopatrouille, mais I'appliquent davantage de fagon préventive pour aider
la population au quotidien. L’objectif principal de la patrouille a vélo est de rendre les lieux
publics plus sécuritaires et de faire de la sensibilisation auprés de la population générale.
L'utilisation d'un vélo lors d'une patrouille rend les policiers moins intimidants pour les
citoyens et retire la barriére physique que peut amener I'utilisation du véhicule de patrouille.

Ce type de patrouille est moins imposant et favorise l'interaction entre les citoyens et les



policiers (Rantatalo, 2016; Simpson, 2017). Avec tous les avantages de l'utilisation des
vélos pour la patrouille, les escouades de policiers a vélo sont en pleine expansion dans les

services de police au Canada (International Police Mountain Bike Association, 2007).

La police communautaire est une approche policiére qui a pour but principal d’améliorer le
rapport de confiance entre la population et les policiers. Ce type d’approche, qui vise la
prévention, peut prendre plusieurs formes et permet de diminuer la perception
d’'inaccessibilité et de distance envers les policiers qui peut rendre la communication difficile
(Simpson, 2017). Que ce soit par des patrouilles atypiques comme la patrouille a vélo ou
par des activités communautaires comme les événements « coffee with a cop », la police
communautaire est pratiquée dans une multitude d’états et de pays. Elle permet au policier
de réduire cette distance avec la population et contribue a créer un meilleur lien avec la
communauté (Coffee With A Cop, 2023; International Police Mountain Bike Association,
2007; Rantatalo, 2016). La patrouille a vélo permettant de se déplacer dans les zones

routieres et piétonnieres, elle est un parfait exemple de la police communautaire au Québec.

D’une région a l'autre, les zones contrélées et les objectifs de ce type de patrouille peuvent
différer en raison des différences démographiques, des conditions climatiques et du niveau
de risque des interventions. Avec l'utilisation du vélo comme moyen de locomotion, les
policiers peuvent couvrir plus efficacement les terrains non accessibles en voiture et faire
des interventions plus appropriées avec la population. En général, les zones de patrouille a
vélo comprennent les pistes cyclables, les centres-villes ainsi que les événements et les
festivals. Les PAV peuvent comprendre des interventions auprés des itinérants, des
arrestations pour la consommation de stupéfiants dans des lieux publics ou bien simplement
des discussions avec la population afin de faire de la prévention. Dans les grandes
métropoles comme Montréal (Qc, Canada) ou Seattle (WA, Etats-Unis), ce type de patrouille
est méme utilisé pour aider au contrdle de foule lors de protestations et de manifestations

dans les rues (Range, 2021).

En passant du véhicule a la bicyclette, les patrouilleurs voient leur environnement de travail
complétement changer ce qui peut avoir des effets sur plusieurs aspects de leur vie.
D’abord, les policiers échangent leur véhicule de patrouille dans lequel ils sont assis pour
de longues périodes pour une bicyclette afin de se déplacer dans le cadre de leur travalil.
Puisque le déplacement a vélo demande plus d’effort que la conduite d’'un véhicule

(Ainsworth et al., 2011), il est probable que la santé physique et physiologique de ces



patrouilleurs soit impactée d’une fagon ou d’une autre par ce changement. En combinant
les taux de risque de TMS recensés chez les policiers et ceux recensés chez les cyclistes
(Benyamina Douma et al., 2017; Galindo-Martinez et al., 2021; Lentz et al., 2019; Lyons et
al., 2017; Nabeel et al., 2007; Tomes et al., 2020), les risques potentiels de développer des
TMS lors de la saison de patrouille a vélo ne sont pas en faveur des PAV. Ensuite, puisque
les PAV sont plus actifs physiquement lors de leur travail, prendre en compte leur niveau de
stress et leur qualité de sommeil est important en raison de l'influence de ces deux aspects

sur leur réponse physiologique et leur capacité de récupération.

1.3.1 Exigences physiques de la patrouille & vélo

Nous en connaissons peu sur les exigences physiques requises lors de la patrouille a vélo
pour les policiers. A notre connaissance, il n’existe que deux ouvrages parus sur le sujet,
soit les travaux de Takken et al. (2009) et ceux du conseil consultatif de la Police Advisory
Board of England & Wales (2010)(PABEW).

Le PABEW (2010) a publié un rapport concernant les standards de condition physique chez
les métiers spécialisés de leur service de police. Ce document explique que les policiers
devaient compléter le MultiStage Fitness (un test de course navette) et répondre a un certain
standard de condition physique pour pouvoir effectuer le métier de PAV. Pour ces derniers,
il est recommandé d'augmenter les exigences minimales du MultiStage Fitness (un test de
navette) au niveau 5 (terminé) pour tous les agents de patrouille a vélo. Ce résultat de test
correspond a un volume d’oxygéne maximal (VO.max) estimé de 36,1 ml/kg*min-1 et est
classé comme un VO:max mauvais a faible pour les hommes agés de 20 a 39 ans
(American College of Sports Medicine et al., 2018). Avec un standard de capacité
cardiovasculaire aussi bas, on pourrait penser que la demande physiologique du métier
n'est pas treés élevée pour les PAV. Toutefois, les recherches de Takken nous suggérent

une tout autre réalité.

Takken et al. (2009) ont étudié les exigences physiologiques du métier de patrouilleur a vélo
chez 20 policiers dun département de police des Pays-Bas. A laide de
cardiofréquencemeétres de marque Polar, ils ont calculé le nombre d'impulsions
d'entrainement nommées TRIMP développées lors des patrouilles a vélo. L'unité TRIMP est
une mesure qui quantifie la charge d'exercice en fonction d'un pourcentage de la fréquence
cardiaque maximale et de la durée de l'exercice (Takken et al., 2009). Leurs résultats

démontrent que les scores TRIMP hebdomadaires mesurés ont été plus élevés chez les



PAV gue chez des cyclistes professionnels. En regardant plus spécifiquement la charge de
travail lors de la patrouille, les auteurs remarquent que les données physiologiques en
révélent davantage sur la répartition de lintensité d’effort au cours d’'une journée de
patrouille. Lors d’un quart de travail typique, 94% du temps serait passé en zone d’intensité
faible (zone 1 — entre 40% de la fréquence cardiague maximale (FCmax) et le seull
ventilatoire (VT1)), 5% du temps en zone d’intensité modérée (zone 2 — entre le VT1 et le
seuil d’'inadaptation ventilatoire (VT2)) et 1% du temps serait passé en zone de haute
intensité (zone 3 — au-dela du VT2). Cela implique que la demande physiologique de la PAV
n'est pas linéaire. Les périodes d’efforts sont faites en intervalle avec de trés courtes
périodes d’efforts intenses suivies de longues périodes d’efforts faibles a modéré qui
peuvent se produire a plusieurs reprises dans le quart de travail (Takken et al., 2009). Bien
que les périodes de haute intensité soient de courte durée, accumulées avec la demande
du reste du quart de travail, la charge de travail nécessaire pour faire de la patrouille & vélo
dépasse le seuil de stress physiologique mesuré chez les cyclistes professionnels en raison
de la capacité cardiovasculaire inférieure des PAV (Foster et al., 2005).

Ces deux ouvrages documentent le métier et permettent de constater que la patrouille a
vélo requiert une condition physique et cardiovasculaire importante pour les policiers. Avec
ce niveau de demande physiologique, les PAV devraient avoir un niveau de capacité
aérobie adéquat pour réduire le risque de fatigue qui pourrait les empécher d’effectuer leur

travail de fagon sécuritaire et adéquate (Johnson et al., 1996; Vogiatzis et al., 2007).
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Chapitre 2 : Objectifs

L’objectif général de ce mémoire est d’évaluer les impacts d’'une saison estivale de patrouille
a vélo sur la santé des PAV. Plus précisément, le but est d’évaluer les impacts
physiologiques et physiques de I‘emploi de patrouilleur a vélo au cours d’'une période de 12

semaines chez les policiers en plus de documenter le travail réel de 'emploi.
L’hypothése de recherche de ce projet est que :

1. Au cours de I'été, la condition physique des PAV s’améliorera de fagon significative

malgré I'apparition d’éventuels TMS.
Les objectifs spécifiques de cette activité de recherche sont de :

1. Réaliser un suivi d’évaluation de la condition physique des policiers pré- et post-
saison pour brosser un portrait plus clair des effets physiques et physiologiques de
la patrouille & vélo.

2. Documenter les effets de la patrouille a vélo sur la santé des PAV incluant le
développement de TMS, le sommeil, le stress et la pratique d’activité physique de

loisir.

3. Documenter le contexte de travail ainsi que I'environnement des PAV pour y

observer quels sont les facteurs de risques.

L’ensemble de ces objectifs permettra de cibler les facteurs de risques associés a la
patrouille & vélo, qui est un emploi trés peu documenté, pour ainsi mieux orienter les

interventions possibles pour y remédier.

La question de recherche de ce mémoire est la suivante : comment le métier de PAV

impacte la santé globale des policiers-patrouilleurs?
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Chapitre 3 : Méthodologie

Les méthodologies de ce mémoire sont présentées en deux parties distinctes: la
méthodologie des évaluations de la condition physique pré- et post- saison et la
méthodologie des questionnaires sur les saines habitudes de vie (QSHV). L’ensemble de
ce projet a obtenu I'approbation du Comité d’éthique a la recherche de TUQAC (2020-262 -
Impact de la patrouille & vélo sur la santé et la condition physique des policiers : étude

exploratoire a I'aide de mesures ambulatoires).

Premierement, la méthodologie utilisée afin de réaliser I'évaluation de la condition physique
pré- et post- saison de patrouille a vélo et les résultats associés sont présentés dans le
prochain chapitre sous forme d’article scientifique. Le Chapitre 4: Impact of a season of bike
patrol on police officers’ level of fitness: a pilot study présente un article scientifique publié
et révisé par les pairs le 8 juin 2021 dans le International Journal of Environmental Research
and Public Health.

Deuxiémement, un ensemble de questionnaires a permis de récolter des informations
concernant les habitudes de vie ainsi que les douleurs et/ou blessures ressenties dans le
cadre du métier. Au début du projet, les participants ont répondu a lintégralité des
questionnaires demandés lors de la formation initiale des patrouilleurs. Par la suite, les
questionnaires ont été remplis (au complet ou en partie) a des fréquences différentes a I'aide
de la plateforme Internet LimeSurvey durant la période de suivi pour alléger le plus possible
le temps de participation des patrouilleurs. Lors de I'évaluation de la condition physique
post-saison, 'ensemble des patrouilleurs ont de nouveau rempli tous les questionnaires.
Les QSHV qui ont été utilisés sont le questionnaire sur I'aptitude a I'activité physique (QAAP)
(Thomas et al., 1992), le questionnaire sur la santé musculosquelettique des travailleurs
(QSMT), l'index de qualité du sommeil de Pittsburgh (IQSP), I'échelle du stress percu (ESP)

et le questionnaire sur les activités physiques de loisir (QAPL).

L’ensemble des conclusions et des résultats tirés de ces questionnaires sont énumérés

dans le Chapitre 5 : Résultats.

3.1 Questionnaire sur la santé musculosquelettique des
travailleurs (QSMT)

Le QSMT est une adaptation du questionnaire NORDIQUE créé par I'Institut de recherche

Robert-Sauvé en santé et en sécurité du travail (IRSST) qui permet de recenser la santé
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musculosquelettique d’un individu (Institut de Recherche Robert-Sauve en santé et en
sécurité au travail, 2001; Kuorinka et al., 1987). Il permet de déterminer si la personne
présente ou a présenté dans les derniers mois des douleurs ou blessures corporelles en
plus de déterminer l'origine de cette douleur (milieu de travail ou loisir). L’ensemble du
guestionnaire a été rempli par les PAV au début et a la fin de la saison. Puisque ce
questionnaire présente plus d’'une cinquantaine de questions, c’est seulement la deuxiéme
partie qui portait sur la santé musculosquelettique sommaire qui a été demandée a la mi-
saison de patrouille pour cibler s’il y avait une variation dans la santé musculosquelettique
des PAV. Le QSMT est disponible a I'Annexe A: Questionnaire sur la santé

musculosquelettique de 'IRSST de ce mémoire.

3.2 Index de qualité du sommeil de Pittsburgh (IQSP)

Etant reconnu pour étre un outil d’évaluation du sommeil fiable, 'IQSP a été le questionnaire
choisi pour documenter la qualité de sommeil chez les PAV (Tatyana et al., 2016). L'IQSP
est un questionnaire standardisé d'auto-évaluation du sommeil qui évalue la qualité du
sommeil sur une durée d'un mois. Il se compose de 19 questions, regroupées en 7
composantes, qui sont compilées pour faire un score final. Le questionnaire a été rempli
dans son entiereté avant et aprés la saison de patrouille, ainsi qu’a plusieurs autres reprises
durant la saison. Sachant que la pratique plus réguliere d’'activité physique peut contribuer
a un meilleur sommeil, la version abrégée du questionnaire a été demandée a plusieurs
reprises dans la saison afin que l'effet de 'augmentation du niveau d’activité physique
puisse étre observé. L'IQSP se trouve a ’Annexe B : Index de qualité du sommeil de
Pittsburgh (IQSP) de ce mémoire.

3.3 Echelle du stress percu (ESP)

L’ESP est une traduction frangaise de la Perceived Stress Scale publiée en 1983 par Cohen
et al. (Cohen et al., 1983). Plus précisément, 'ESP permet de déterminer le niveau de stress
moyen a l'aide d’'une série de questions qui portent sur le vécu d’'une personne dans le
dernier mois. Parmi les trois versions développées par Cohen, I'échelle a 10 questions a été
démontrée comme étant la version avec des propriétés psychométriques supérieures, ce
qui explique pourquoi nous l'avons utilisée pour le projet (Lee, 2012). Les PAV ont rempli
ce questionnaire qui permet d’évaluer s’il y a une variation du niveau de stress ressenti au
cours de la saison de patrouille & vélo. L'ESP se trouve a I'’Annexe C : Echelle du stress

percu de ce mémoire.
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3.4 Questionnaire sur les activités physiques de loisir (QAPL)

Le QAPL permet de déterminer le temps passé a faire de I'activité physique Iégére, modérée
ou intense a I'extérieur du travail. La méthodologie pour le QAPL est expliquée dans le
paragraphe «Physical Activity Questionnaire» du Chapitre 4: Impact of a season of bike
patrol on police officers’ level of fitness: a pilot study.

3.5 Logiciel LimeSurvey

Pour les questionnaires ayant été remplis au cours de la saison de patrouille, LimeSurvey
a été utilisé pour transmettre les questionnaires aux PAV. L'utilisation de cette plateforme a
permis d’assurer la confidentialité des données en plus d’optimiser la collecte et 'analyse
des réponses aux questionnaires. Les questionnaires qui ont été transférés sur la
plateforme LimeSurvey sont le QSMT, I'lQSP et le QAPL.
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4.1 Résumé

Les patrouilleurs a vélo se doivent d’avoir une bonne condition physique pour effectuer leur
travail adéquatement et efficacement a vélo. Cependant, il existe peu d’'informations sur la
charge de travail réelle associée a cette patrouille et son impact sur la santé. Le but de cette
étude était d’évaluer la condition physique générale des policiers avant et aprés une saison
de patrouille & vélo, puis de quantifier ses effets sur la santé des patrouilleurs. Nous avons
effectué deux évaluations de la condition physique comprenant la prise de mesures
anthropomeétriques, cing tests musculaires et un test de capacité aérobie sur vélo. Nous

finissons par discuter des résultats obtenus en relation avec la littérature.

4.2 Abstract

Bike patrollers must have a good level of fitness to perform their patrolling duties adequately
and effectively by bike and accomplish specific work tasks, which may require the use of
various physical capacities. However, there is little information on the real workload
associated with bike patrol and its impact on health. The purpose of this study was to assess
the general physical fithess of police officers before and after a season of bike patrolling and
then quantify its effects on each patroller's health. All six male police officers (29.5 + 4.3
years old) performed two complete physical fithess evaluations (PRE- and POST-season),
which included anthropometric measurements (weight, waist circumference and body mass
index), a push-up test, a sit-up test, a grip strength test, a vertical jump test, a sit-and-reach

test and an aerobic capacity test on a bicycle ergometer. Paired t-tests were used to
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evaluate the differences in test performance between the PRE- and POST-season. Grip
strength, estimated VO.max and power deployed on bike all showed significant
improvement after the season (p-value 0.0133; 0.007; and 0.003, respectively). No
significant differences were found among the evaluation’s other components (p > 0.05).
Results show the workload associated with a bike patrol season caused a considerable
improvement in grip strength, VO-max and power deployed on bike, and might be beneficial
for their overall health as a work-integrated avenue to keep the officers fit for duty. Further
research on the subject is suggested.

Keywords: bike patrol; work demand; cardiovascular test; fitness; fit for duty

Introduction

To achieve their role of protecting citizens, bike patrollers must be in good physical condition
to preserve their own health and safety as well as the health and safety of the communities
they serve. Indeed, their cardiovascular and muscular capacity must be sufficiently
developed to perform their patrolling duties adequately and effectively by bike and
accomplish specific work tasks, which may require the use of strength or various physical
capacities. Compared to automobile patrolling, bike patrolling requires a considerable
physiological effort by increasing the physical workload required to perform similar tasks [1].
For instance, driving a vehicle has been documented as a light physical activity and close
to most sedentary activities, whereas biking is estimated at a moderate to vigorous effort
level [2]. Combining driving sedentary behavior with the fact that police officers’ physical
fitness tends to decline with the number of years since graduation, an older officer who starts
bike patrolling might be at a higher risk of developing musculoskeletal disorders (MSD) while
practicing his or her profession [3]. Depending on the type of bike patrol, many variables—
such as the position on the bike, the repetitive movement required in biking and the intensity
of the patrols—could cause physical discomfort or even injure an officer who is unfit over
time [4-7]. In addition, since some patrollers may not have the cardiovascular or muscular
capacity to maintain the effort required for bike patrols, the execution of specific work tasks
will require a higher aerobic demand for these individuals [8]. This can result in a significant
physiological fatigue which could reduce the physical performance of the officer over time
[8-10]. However, such a patrol is an opportunity to have police patrollers more physically
active while on duty, and therefore reduce the burden on their health associated with the

sedentary activities of car patrol.
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Bike patrol is typically used to conduct community policing and, by doing so, brings the police
departments closer to citizens and their community. The use of a bike while patrolling makes
police officers less intimidating to citizens by removing the patrol vehicle, which can be seen
as a physical barrier, and promotes interaction between citizens and police officers [11].
With the use of a bike while patrolling, police officers can cover events, festivals and any
area inaccessible by car more effectively, such as parks and bikeways. Its general usability
is similar to foot patrol but enables one to generate faster speeds and cover longer distances
in general or for a specific destination. In larger cities, bike patrol is also used for traffic
control with the goal of either blocking a street or managing traffic [5]. In a dense urban
environment, this means of transportation becomes an advantage since it is not as restrictive
as many other vehicles, having less road conspicuity and avoiding certain road signs, so the
officer can arrive at an intervention faster [5]. Since they become their own means of
transportation, bike patrollers must be in good physical condition to take advantage of all the
benefits surrounding bike use. Despite proper equipment and training, patrollers may be
unable to fulfill their duties due to a lack of strength, muscle power or an insufficient
cardiovascular capacity. Moreover, bike patrollers all have different tasks, equipment and
work practices depending on their jurisdictions since they are not carried out for the same
purpose or in the same geographical context [12]. Despite the lack of knowledge and
scientific publications on this profession, it is known that organizational practices differ with
regard to the minimum requirements needed to become a police officer or to maintain such
an employment over time [13]. The typical series of physical tests used by police
organizations mainly consists of the same tests, but the minimum requirements for these
tests differ greatly from one institution to another [13]. For that reason, officers from different
regions who technically perform relatively similar duties can present a wide array of physical
conditions. Myers et al. [14] demonstrated that police officers from two different American
police organizations had different physical fithess regardless of their age. This irregularity in
fitness requirements raises questions as to what the real physical requirements to be a

police officer are, particularly so in specific units such as bike patrols.

For instance, in Canada, there is no documented physical evaluation for hiring bike
patrollers. To address this issue, the Police Advisory Board of England & Wales (PABEW)
assessed a total of 20 bike patrollers (17 males and 3 females) already in service to establish
new minimum physical requirements for employment [15]. In a 2010 report, the PABEW

recommended increasing the minimum requirements on the MultiStage Fitness (a shuttle
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test) to level 5 (completed) for all bike patrol officers. This test result corresponds to an
estimated VO.max of 36.1 ml/kg*min* and is categorized as a very poor to poor VO;max
for men ages 20 to 39 [15, 16]. The VO.max has been defined as the highest amount of
oxygen used by the body during strenuous exercise [17]. As this profession requires a
significant cardiovascular capacity, patrollers should have more than acceptable aerobic
fitness [1]. Moreover, the PABEW did not fully describe the profession when establishing the
physical and physiological demands and thus issued requirements according to the actual
demand for the profession that might not be sufficient. These evaluations were also carried
out in a single cohort of patrollers and do not allow the observation of whether the sample
fairly represents the bike patroller population.

Takken et al. [1] studied the physiological demands of the bike patrol profession. A total of
16 male and 4 female officers from the Utrecht police department (Netherlands) wore sternal
heart rate sensors and a Polar watch for three 8-hour work shifts to calculate the number of
TRIMP (training impulses) developed during the bike patrols. The TRIMP unit is a unit of
measurement that quantifies exercise workload according to a percentage of maximum
heart rate and exercise duration [1]. They measured a higher score of TRIMP in officers
carrying out bike patrols (2429 TRIMP units/week) than among professional cyclists (2000
TRIMP units/week). This shows that the workload needed for bike patrols exceeded the
physiological stress threshold measured in professional cyclists in addition to having
average VOzpeak measurements well below those professionals [1]. With such physical and
physiological demand, police officers carrying out bike patrol should have an adequate level
of aerobic fitness to reduce risk of fatigue that could prevent them from doing their job safely

and adequately [10].

Without knowing the specific work tasks of the job and its associated demands, it is difficult,
and maybe even impossible, to know how much effort is required, therefore making it more
difficult to intervene in health and safety with these officers. Because of the numerous
benefits of bike patrols mentioned above, the use of bike patrol squads is increasing in
numerous police organizations [5]. Despite the knowledge of the many benefits of regular
physical activity in health [18], an unfit officer might react poorly to the intensities required
to sustain the volume of physical activity in bike patrolling [1, 16]. Moreover, there is little to
no information on the real workload associated with this job and its impact on the patrollers’
health [1]. Therefore, the purpose of this study was to assess the general physical fithess in

police officers before and after a summer of bike patrol in order to quantify its effects on the
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patroller's health (PRE- vs. POST-season). The main hypothesis was that the physical
fitness of the bike patrollers would improve over the course of the 12-week bike patrol

season.

Materials and Methods

Participants

A total of 6 male police officers (n = 6) between the ages of 26 and 38 years old (mean =
29.5 * 4.3 years old) from a Quebec (Canada) police department participated in this study.
The sample represented the entirety of the bike patrol cohort of the Police Organization. No
women took part in the study because none were employed as bike patrollers by the police
department at the time of the data collection. All participants provided written consent and a
Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) before enrolling in this study [19].
Approval for the study’s procedures was obtained from the Ethical Research Committee
(Ref.: 2020-262) before the start of the study. All the patrollers were paid for their
participation since the study took place during their work shifts, which were hours covered
by their employer.

Measures

A total of two full physical fithess evaluations were conducted for each participant: one
before (PRE) and one after (POST) the bike patrol season, which began in early June and
ended in late August (for a total of 12 weeks in function). The evaluations included
anthropometric measurements (body weight, waist circumference, and body mass index
(BMI)), tests assessing muscular strength, endurance and power (1 min push-ups, 1 min sit-
ups, grip strength, and vertical jump) in addition to a flexibility test (sit-and-reach) and an
aerobic capacity test on a bicycle ergometer (ramp test). These evaluations were all carried
out by 2 certified kinesiologists in the police station’s training facilities. In addition to these
evaluations, a questionnaire on recreational physical activity during the last 7 days was
distributed to the officer's PRE- and POST-season to determine whether the police officer
carried out other physical activities apart from bike patrol. An individual description of every

evaluation completed is described below.

Anthropometric Measurements (Weight, Waist Circumference and Body Mass
Index)
Bodyweight was measured with a scale (SECA 700). Waist circumference was taken with a

flexible tape placed at the right iliac crest before positioning the rest of the tape horizontally
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around the officer’'s waist, passing over the left iliac crest and returning to the starting point
[16]. When the tape was properly positioned around the waist, a measure (to the nearest
0.1 cm) was taken after 2 normal expirations. BMI was calculated based on self-reported

height and cross-checked on the driver’s license and weight measurement [16].

Push-Ups
A maximum push-up test specific to law enforcement modified to fit a duration of 1 min was

used to assess upper-body muscular endurance [20—22]. The starting position consisted of
having arms fully extended, hands placed on the ground slightly wider than the shoulders
with the fingers pointed forward, and legs together (high position). The participant was
instructed to keep his body in a straight line during the entire duration of the test. When
ready, the 1 min timer began, and the officer lowered his body by bending his elbows until
his chest touched a 9.5 cm high object placed directly under his chest to then extend his
elbows and return to a high position. The completion of the movement counted as 1
repetition, and the officer completed as many repetitions as possible in the 1-min time frame.

Sit-Ups
A maximal 1-min sit-up test was used to assess abdominal muscular endurance [13,21-23].

The starting position consisted of maintaining a supine position, knees bent at 90-, and feet
flat on the ground. The participant’'s hands were placed behind his neck with his fingers
crossed, while 1 evaluator kept the participant’s feet on the ground during the test. When
ready, the 1 min timer began, and the officer flexed his trunk, lifting his shoulders off the
floor until his elbows touched his knees to then extend his trunk to go back to his starting
position. This chain of movements counted as one repetition. The officer completed as many

repetitions as possible in the 1 min time frame while keeping the correct positioning.

Grip Strength
Overall upper-body strength was evaluated with a grip strength test [16,24]. The

dynamometer (Jamar Smedley Hand Dynamometer) was adjusted thus that the 2™
metacarpal of the 3' finger (middle finger) was properly placed in the center of the handle.
The participant was asked to stand with his elbow in complete extension (180-) close to his
thigh without touching it, to keep his forearm in a neutral position, and to start squeezing
while exhaling. When ready, the participant squeezed the handle with his hand as hard as
he could for 5 s and then released. Two trials were completed for both hands. The result

was the sum of the best measurement for each hand.
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Sit-and-Reach
Lower back and hamstring flexibility were assessed with a sit-and-reach test [13,16]. The

test involved flexing the trunk as much as possible while using a sit-and-reach box to
measure flexion distance. The officer had to remove his shoes before sitting on the floor with
his feet against the box, knees extended, and feet hip-width apart. The location of the
participant’s feet was at 23 cm in the testing box. The participant was instructed to keep his
knees and arms extended, his hands pronated and overlapped, all while flexing the trunk
gently forward and pushing the slide with his fingertips and holding the position for 2 s. The
trial was not counted when the participant’s knees flexed and/or when the movement was

jerky. The best measurement of the 2 trials was kept for analysis.

Vertical Jump
Vertical jump was used to assess lower-body muscular power and was calculated with the

My jump 2 application [25]. Prior to the test, measurements of the length of the leg from the
greater trochanter of the femur to the tip of the foot (with the ankle in full extension) and the
height of the hips in the optimal position for a vertical jump (distance between the hip and
the floor when the legs are bent at 90°) were taken. From the starting position with feet at
shoulder width apart and hands on hips, the participant was asked to jump as high as
possible while keeping his feet pointed horizontally and knees and hips extended. The
participant’s hands had to remain on his hips throughout the movement. The iPad’s camera
was used to record the jump. After setting the start and end of the jump on the recording
interface, the officer's measurements were entered in the application to calculate the height
of the jump. The best of 2 trials was considered for analysis. The lower body power (power
developed during the jump) was then calculated using the Sayers equation as shown below
[26]:

Peak Power (watts) = 60.7 x jump height (cm) + 45.3 x body mass (kg) — 2055 (1)

Ramp Test
A ramp aerobic capacity test was performed to determine the participant’s power developed

on the bike and the maximal physiological effort that can be deployed by the officers. The
entire procedure of the test was explained, and heart rate and blood pressure were
measured manually before and after the test. The ramp protocol began with a 5-min warm-
up at 100 watts [27-29]. The bike’s workload was then increased by 15 watts every minute
until the officer reached maximum effort and stopped or until the officer could not support

the workload (watts) demanded by the test. When the participant reached his maximum
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effort, the test stopped, and the workload was reset to 100 watts in order to perform a 4-min
cooldown. No rotations per minute (rpm) were imposed for the test, but the officer had to
maintain the workload (bearing power in watts) required for the test. The workload was
modulated with the help of the PERFPRO Studio training software paired with a TACX
Vortex smart trainer. The bike used was a single speed LAGER brand to avoid any snagging
of speed brackets during the test. A sternal heart rate sensor was used throughout the test
to measure the maximal heart rate (RS800, POLAR). The maximal power deployed on the
bike during the tests was represented using a watt/kg ratio, which is a ratio of the maximal
aerobic power (MAP) and weight of the officer [30]. With these data, the estimated VO,max
was calculated using the American College of Sports Medicine (ACSM) formula as shown
below [26]:

VO2max (ml/min/kg) = (10.8 x Power (watts))/Body mass (kg) + 7 (2)

Physical Activity Questionnaire
A modified version of the Godin—Shephard Leisure-Time Physical Activity Questionnaire

(GSLTPAQ) was distributed to the officers PRE- and POST-season [31]. The modified
version was used to seek information on the number of hours per week instead of the
number of times per week spent doing mild, moderate, and strenuous physical activity
outside of work. This self-administered questionnaire was applied to determine whether the
police officer carried out physical activities other than bike patrol during the season and how

much time was spent doing those activities.

Statistical Analysis
Mean and standard deviation was used to describe the participants’ physical fitness and

performance outcomes on every test. The normality of each variable’s distribution was
evaluated with a Shapiro—Wilk test, and all data were distributed normally. The F-Test Two-
Sample was then used to test for homogeneity of variance, which was proven homogenic
(equal) for every test. A paired t-test was performed to observe the differences in test
performance between the start and end of the bike patrol season (PRE- vs. POST-season).
The effect size was calculated to measure the strength of the outcome relationship between
the start and end of the patrol season (week 1 vs. week 12). Modified Hedges’ g formula for
effect size was used due to a small sample size (n = 6). The significance level was defined
as p < 0.05 for every test. All statistical analyses were conducted using SPSS for Windows
(version 24.0, IBM, US).
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Results

The results are shown in Table 1. Bodyweight, waist circumference, and BMI showed no
significant difference (p-value 0.1658; 0.4015; 0.1448, respectively). Grip strength,
estimated VO;max, and maximum power deployed on the bike all showed significant
improvement after the season (p-value 0.0133; 0.007; and 0.003, respectively). However,
grip strength showed a small effect size of g = -0.2749, while estimated VO.max and power
deployed on the bike showed a large effect size of g = -1.0391 and g = -1.2902,
respectively. These effect size values are negative since the POST-season’s measurements
were higher than the PRE-season’s, which shows an improvement in the officer’s physical
fitness after the patrol season. No significant differences were found between PRE- and
POST-patrol seasons for the other components of the evaluation (p >0.05).

The results regarding the Leisure-Time Physical Activity Questionnaire [31] are presented
in Table 2. On average, police officers increased the number of hours spent performing
leisure-time physical activity at the end of the season when compared to before the season.
However, there was no correlation between the recreational physical activity improvement
observed in POST-season and the officers’ VO.max values difference between POST- and
PRE-season, with a value for R? = 0.0992.
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Table 1. Comparison of the officers’ physical condition between the PRE- and POST-
bike patrol season

Measures PRE (n=6) POST (n=6) T value P- Effect
Mean ST.D. Mean ST.D. (D.O.F.=5) value size

Body Weight (kg) 83.6 134 82.2 12.4 1.622 0.1658 0.0697
Height (m) 1.82 0.10 1.82 0.10 - 1.0000 -
Waist Circumference (cm) 90.8 8.0 89.5 6.2 0.916 0.4015 0.1132
Body Mass Index (m/kg?) 25.2 2.0 24.8 1.6 1.729 0.1448 0.1529
Push-ups (repetition) 365 213 35.5 17.0 0.519 0.6268 0.0341
Sit-ups (repetition) 28.7 7.5 28.3 8.3 0.154 0.8840 0.0276
Grip strength (kg) 104.2 19.1 1119 17.6 -3.749  0.0133% -0.2749°
Sit-and-reach (cm) 28.3 14.2 27.6 14.1 1.136 0.3075 0.0308
Vertical Jump (cm) 38.4 5.8 37.9 5.6 0.478 0.6538 0.0585
Lower Body Power (watts) 4012.2 750.8 3965.1 682.5 0.572 0.5921 0.0429
Estimated VO,max 400 5.6 487 54  -7.420 0.0007* -1.0391°
(ml/kg*min)

Power (watt/kg) 3.3 0.5 4.2 0.4 -6.607  0.0003* -1.2902°

ST.D.: Standard deviation, D.O.F.: Degree of freedom.
2Indicates a significant difference between week 1 and week 12 of patrol season (P-value <

0.05).

b Indicates a small effect size.
¢Indicates a large effect size.

Table 2. Comparison of the number of hours spent on

recreational physical activity between the PRE- and POST-bike
patrol season.

PRE POST Variation
- Total hours (Post —
Participants Total Hours _
(n=6) (n=6) Pre)
(Hours)
1 2 7 5
2 4 14 10
3 25 2.5 0
4 4 7.5 3.5
5 1 3 2
6 55 12 6.5
Mean 3.17 7.67 4.5
ST.D. 1.63 4.64 3.52

ST.D.: Standard deviation.
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Discussion

The purpose of this study was to assess the variation in the fitness of bike patrollers over a
12-week period in order to quantify the impact of the patrol on their physical conditions. Our
findings showed that bike patrollers significantly improved their estimated VO.max, power
deployed on the bike, and grip strength, while push-ups, sit-ups, sit-and-reach, vertical jump,
and lower-body power decreased over the 12 weeks of patrolling. Despite slight

improvements, weight, waist circumference, and BMI did not improve significantly.

Although the anthropometric values (mass, waist circumference, and BMI) were not
significant, these measurements were still lower at the end of the bike patrol season.
Therefore, they might have had several benefits for the general health of police officers. The
average police officer's BMI, based on the ACSM classification of disease risk, went from
“‘overweight” to “normal” after 12 weeks of patrol [16]. A lower BMI poses less risk to their
overall health [32]. In addition, the average decrease in waist circumference of more than 1
cm indicates a visceral adiposity reduction and a better distribution of fat mass, which is
another indication of good health [16]. It is widely recognized that police officers present
important cardiovascular risks [18]; these results, even if not significant, might suggest that
bike patrollers could improve their body composition in the course of their work and thus
reduce their risk of developing cardiovascular diseases in the future [33]. Knowing that the
prevalence of obesity among a sample of Quebec police officers (2099 males and 756
females) varied between 21.1% for men and 7.3% for women and that their overall health
was categorized at moderate risk of cardiovascular disease, even a slight improvement of
these health factors can be beneficial for police officers [18]. It is noteworthy that the patrol
season was only 12 weeks and that a longer period of work could produce higher benefits

for these components.

Among our sample, the sit-up test mean was 28.3 repetitions (POST), which places
patrollers at the 30™ percentile of police officers based on previous work (Table 1) [13].
Despite being ranked as moderate, one could argue this result represents a low level of
abdominal muscle endurance, considering the importance of this muscle group for many
police work tasks, including interventions that require the use of force. As part of a
specialized profession such as bike patrollers, and since abdominal muscle health is
strongly linked to back health (more specifically the lumbar region), core endurance should
be developed to reduce the risk of injury during the long periods of physical effort required

by this employment [1,34]. Crawley et al. observed a ceiling effect on the push-up and sit-
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up performances after the second half of a fithess program (week 8 to 16) and, therefore,
suggested that more attention should be directed to this period to continue increasing the
overall effectiveness of cadet physical training [35]. In this current study, a ceiling effect can
also be observed for these same tests, possibly due to a lack of muscular training requested
as well as a time restriction of these tests, which limits the number of repetitions that can be
performed. The high standard deviation of the push-ups for both the PRE- and POST-
season shows a great variation in the fitness level among the police officers in this cohort.
Despite this variation between officers, over the course of the patrol season that lasted 12
weeks, the bike patrol did not seem to influence core endurance and upper-body strength.

Although men are known to be less flexible, several police work tasks require flexibility, such
as bike dismounting and all movements requiring bending and reaching [36]. In this study,
the sit-and-reach mean result (Table 1) places the patrollers between the 1%t and 10™
percentile of police officers [13]. This low level of flexibility could reveal stiffness of the
hamstrings and glutes, which can increase the intervertebral pressure of the lower back and
ultimately lead to low back pain [37]. With tight muscles in the posterior part of the leg, the
pedaling biomechanics could alter the proper positioning of the policemen on their bikes and
prevent them from maintaining an anterior rotation of the pelvis while cycling, which is only
possible with the appropriate activation of the glutes and hamstrings. In addition, the normal
biomechanics of the pedaling movement will also change with the appearance of low back
pain by reducing the range of motion in multiple articulations [38]. If the pedaling movement
cannot be performed properly while seated on the bike due to a lack of flexibility, or if mobility
is restrained due to the officer’s duty belt and its associated tools and equipment, the police
officer could become at a much greater risk of developing musculoskeletal disorders.
Introducing flexibility exercises before and during the patrol season would be beneficial to
help police officers reduce the muscle tension caused by the high level of physical activity
from bike patrolling. Considering that the lower back region is known to be weaker among
the police population, it would be interesting to measure the strength and endurance of the
lumbar region in specialized police officers, such as bike patrollers, to help determine
whether the physical demand for the job presents health risks for the officers [39]. The riding
position throughout the season could also be evaluated in future studies to assess whether
the particular positioning of the officers on their bike exposes them to a higher prevalence

of low back pain or other discomfort [40,41].
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According to the ACSM, a VO.max of 41.0 mL/kg x min—1 is considered to be acceptable
for 20- to 39-year-old men. Bike patrol requires a significant cardiovascular workload, thus
the VO2max of these police officers could be higher to allow them a better physiological
maneuver margin to fulfill their job safely and efficiently [1]. The estimated VO,max before
the patrol season was 40.0 mL/kg x min-1, which is below the acceptable value established
by the ACSM for this age group. Since wearing a bullet-proof vest increases the
physiological demand of effort associated with work, a low VO.max could exacerbate the
workload demand placed on them and accelerate fatigue and physical exertion, leading to
higher risks of developing injuries/or pain due to muscle fatigue [10,42,43]. In fact, Knapik
et al. showed that low-fit military recruits who completed a preconditioning program before
their basic combat training tended to have lower injury risk compared to recruits of similar
fitness who did not complete such program [44]. The development and implementation of
physical preparation programs for the bike patrol seasons would help alleviate these health
risks for patrollers by improving cardiovascular and muscular capacity prior to engaging in
such specialized units.

During the season, the mean estimated VO.max increased by more than 8 mL/kg x min—1,
and the power developed on the bike went from 3.3 watts/kg to 4.2 watts/kg (Table 1). During
their numerous bicycle patrols, the officers increased their volume of physical activity
associated with duty rapidly, which led to a gain in cardiovascular fithess and muscle power
in the lower limbs. Prior to being assigned to the bike patrol, many of the patrollers self-
reported having not pedaled on a bike for a few years nor having engaged in regular physical
activity. It is possible that these police officers obtained greater improvement in their
cardiovascular and muscular capacity than the more trained patrollers [45]. However,
despite seeing an increase in the number of hours spent doing leisure physical activity at
the end of the season when compared to before the season, the current results showed no
correlation between this increased time in POST-season and the officers’ VO.max values
difference between PRE- and POST-season. Therefore, more work needs to be conducted
in order to precisely identify which portion of the gains are associated with the bike patrollers’

related physical activity, their leisure physical activity [31], or a synergetic effect of both.

A police officer’s cycling experience can play an important role in performance since past
experience might influence how they manage their energy while cycling to an intervention
by adapting their position and cycling techniques depending on the context [1,3,5,46,47]. By

having more hours spent on a bike, an officer’s pedaling movement should become more
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fluid, which could increase biomechanical efficiency and help reduce the associated
physiological demand [30]. With these gains, a police officer’s level of fatigue during typical
tasks could be reduced, which would decrease the likelihood of using excessive force in
interventions, posing less disability risk to the officer and its organization and, most
importantly, prevent heart diseases and many health problems [13,16]. Nevertheless, these
improvements in a bike patroller’s physical condition do not mean that a pre-season physical
preparation can be omitted. On the contrary, it proves that the fithess requirements for bike
patrol are underestimated and need to be taken more seriously. Bike patrollers must have
good acquisition of cycling techniques and be in good physical condition, in the same way,
that vehicle patrollers are not undertaking their first hours of driving when they are hired [5].
Practical and technical training should, if not already in place, be implemented to enable
current and future bike patrollers to practice bicycle techniques [5] and reduce the health
risks [18].

Limitations

This study was carried out with a small sample (n = 6) of all-male bike patrollers. The police
organization where this research took place only employs a total of six bike patrollers to
patrol their territories, which made us unable to increase the number of participants. Beyond
this limitation, there were no women assigned to bike patrol during data collection.
Considering that women may have a lower physical condition when compared to men, it
would be interesting to observe the impacts of a bike patrol season on their physical
capacities [46]. In addition, a comparison with the entire police department is not currently
possible and, therefore, does not allow us to know whether the current sample composed

of the bike patrol cohort is representative of the police officers working in this organization.

In addition, this study occurred in the summer of 2020 during the COVID-19 pandemic.
Without access to the various university research laboratories due to their closure for
sanitary measures, the research team had to use indirect measures to assess VO2.max.
Future projects should prioritize direct measures of gas consumption and cycling
performance in the laboratory to ascertain the current results. Moreover, the police
organization in question reported a kilometer (km) reduction covered by the bike patrollers
compared to previous years because of the COVID-19 pandemic. Indeed, for the period
during which the current research took place, a total of 1660 km were covered by the 6
officers in the three months of bike patrolling (June 2020 to August 2020). From 2017 to
2019, 4794, 2281, and 3025 km were traveled by the patrol for the same number of police
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officers and time periods, respectively. With these major differences in distance traveled per
period, the work itself and its demand on officers were necessarily different and suggested
a lower physical and physiological demand. Moreover, the current data did not control the
pedaling intensity or time spent on bicycles of each participant, as the author felt this could
have affected the outcome of the study. All of these restrictions could have greatly influenced

the results of this study and should be taken into consideration.

Conclusions

As an entry-point to allowing better contact with the population [11], bike patrolling is an
important situational asset for police institutions, allowing better contact with the public and
contributing to a good physical condition among police officers. In this present work, bike
patrollers significantly increased their cardiovascular health and lower body strength in the
course of their duty. Moreover, the low level of aerobic capacity (PRE), low back flexibility
(PRE and POST), and abdominal muscle endurance (PRE and POST) observed in bike
patrollers poses a health and safety issue since bike patrolling requires a much greater
cardiovascular capacity and puts them at risk of developing musculoskeletal disorders [1].
In the future, bike patrols could help police organizations address health-risk problems
present among police officers who expose themselves to a higher risk of cardiovascular
disease and premature death [18,32,33]. Hence, not only should appropriate conditioning
programs be put in place to improve physical ability before the patrol season and reduce
physical risks, but this type of patrol should also be seen as an opportunity to develop a
“‘new police” in their community. More studies on bike patrolling are suggested to help
understand the physiological demand of this profession and to evaluate its impact on the
health and safety of police officers to intervene better and prevent hazardous work

conditions when feasible.
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Chapitre 5 : Résultats

5.1. Questionnaire sur la santé musculosquelettique

Dans la Figure 1, on peut observer que les patrouilleurs ont davantage de problémes
musculosquelettiques au niveau des membres inférieurs que des membres supérieurs. Les
régions les plus touchées par les douleurs auto-rapportées a la fin de la saison sont le bas
du dos (lombaire), les hanches/cuisses et les genoux. De plus, la figure ci-dessous montre
I'ensemble des douleurs auto-rapportées des patrouilleurs sans faire la différence entre eux.

Cela signifie que certains policiers peuvent ressentir plusieurs douleurs et d’autres aucune

douleur.
Douleur auto-raportée chez les policiers durant la saison de patrouille a vélo
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Figure 1 Recension des douleurs musculosquelettiques des policiers a trois moments durant la saison de
patrouille a vélo de I'été 2020

A l'aide du

Tableau 1, on observe que les régions corporelles touchées par des TMS sont réparties de
fagcon hétérogéne dans le groupe de patrouilleurs. En effet, le 2/3 des policiers ont constaté
I'apparition d’une douleur a une ou plusieurs régions du corps au courant de la saison de
patrouille. Les régions touchées sont principalement celles utilisées dans le cadre du
pédalage (genoux, hanches) ou celles qui permettent le maintien du positionnement sur le
vélo (épaules, bas du dos). Toutefois, la moitié des policiers ont vu une ou plusieurs
douleurs musculosquelettiques a une ou plusieurs régions du corps diminuer au cours de la

saison. Le
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Tableau 1 montre que les régions du corps n’ayant plus de douleurs musculosquelettiques
post-saison sont les épaules (P2), le bas du dos (P2 et P5), les hanches ou cuisses (P5) et

les chevilles ou pieds (P3).

Tableau 1. Recension des TMS au cours de la saison de patrouille en fonction du policier

patrouilleur
Hanches n
Nuque-cou  Epaules HELE 2 Bas du dos  Genoux et/ou CheV|I'Ies Nombres
dos . et/ou pieds de
Policier cuisses 4d
régions

PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST affectées

P1 N N N N N N N N N N N N N N 0
P2 o O O* N N 0] @) 0] N 0] O 0] O ) 5
P3 N N N N N N @) N N N N o o N 2
P4 N N N N N N N N N N N N N N 0
PS5 o N N O* N N @) N o 0] o N N N 4
P6 N N N N N 0 N 0] N N N N N N 2

O= Oui (douleur répertoriée), N= Non (aucune douleur)
Aucune douleur n'a été rapportée au niveau des coudes et des poignets/mains pré et post-saison (retiré du tableau)

* Douleur apparaissait seulement du c6té gauche du corps

Il est important de mentionner que la question du questionnaire représentée dans la Figure
letle

Tableau 1 a été modifiée au cours de la saison de la patrouille. La question avant la saison
de patrouille était la suivante : « Avez-vous eu, au cours des 12 derniers mois, des
problemes (courbatures, douleurs, génes) a la région corporelle suivante? » alors qu’a la
mi-saison et apres la saison de patrouille, la question était définie comme ceci : « Avez-vous
eu, au cours des 14 derniers jours, des problemes (courbatures, douleurs, génes) a la région
corporelle suivante? ». Cette modification permet d’étudier si la saison de patrouille a vélo

a pu influencer la présence de problemes musculosquelettiques.

5.2. Index de qualité du sommeil de Pittsburgh

Les résultats de I'lQSP consistent a une addition de 7 composantes pour donner un résultat
global allant de 0 a 21 points ou 0 équivaut a aucune difficulté pour dormir et 21 indique au
contraire des difficultés majeures de sommeil. Selon la littérature, un score de plus de 5
points & ce questionnaire permet de distinguer les « bons » des « mauvais » dormeurs avec

une bonne précision.
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Résultats des policiers au questionnaire de qualité du sommeil au fil des
semaines de patrouille

e P] P2 P3 P4 P5 P6

Moyenne
21
19,5
18
16,5
15
13,5
12
10,5

7,5

4,5 —
3 m—

15 ———

Résultats du questionnaire

1 5 9 12

Nombre de semaine de patrouille effectué

Figure 2 Recension des résultats des policiers a l'index de qualité du sommeil de Pittsburgh au fil des
semaines de patrouille de I'été 2020

La moyenne des résultats a la premiére semaine de patrouille (PRE) est de 5,33, ce qui
correspond a une tendance a une qualité du sommeil altéré (résultat IQSP > 5). Au cours
de la saison, le 2/3 des policiers ont diminué leur résultat a 'lQSP, tandis qu’a la fin de la
saison, 1/3 d’entre eux ont vu leur score augmenter. Pour les PAV qui ont augmenté leur
résultat, ce dernier n'augmente pas plus de 1 point et ne permet pas de faire changer leur
résultat de catégorie de sommeil. A la fin de la saison, le résultat moyen de I'lQSP pour le
groupe de PAV est de 3,33. Ces résultats permettent de croire a une amélioration générale
du sommeil au sein du groupe de patrouilleurs aprés la saison et que ceux-ci ont une bonne

qualité de sommeil.

5.3. Echelle du stress percu

L’ESP a été utilisée pour prendre connaissance du niveau de stress général ressenti chez
les PAV. Il importe de préciser ici que cette évaluation du stress ressenti par les policiers
inclut autant le stress ressenti a 'emploi que dans la vie en général. Un résultat inférieur a
20 correspond a un stress faible, entre 21 et 26 a un stress moyen (personne qui sait en
général faire face au stress) et supérieur a 27, a un stress élevé (fort sentiment

d’'impuissance) pour un score maximal de 40. Avant la saison de patrouille, le 1/3 des
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policiers se situaient dans la zone de stress moyen et le reste dans un stress faible avec
des scores sous 18 (Figure 3). Apres la saison, le 5/6 des policiers ont diminué leur niveau
de stress, dont un policier qui est passé d’un stress moyen a un stress faible (P5) (Figure
3). Un policier a augmenté son résultat de 1 point, mais cela ne permet pas de varier son

niveau de stress selon 'ESP.

Résultats des policiers au questionnaire du stress avant et
apreés la saison de patrouille

mPRE mPOST
40
35
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25 23 22

20 17
14
15 13
12 11 12

10

5

0
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Figure 3 Recension des résultats des policiers de I'échelle du stress percu avant et apres la saison de
patrouille a vélo de I'été 2020

P5 P6

5.4. Questionnaire sur les activités physiques de loisir

Comme mentionné dans le chapitre Questionnaire sur les activités physiques de loisir
(QAPL), les patrouilleurs a vélo ont rempli un questionnaire sur leur activité physique de
loisir. Au cours de la saison, les policiers ont augmenté leur nombre d’heures d’activité
physique de loisir, et ce, toutes intensités confondues. La Figure 4 Recensement du nombre
d'heures d'activité physique de loisir fait par les patrouilleurs a vélo de I'été 2020 illustre les
variations positives d’activité physique pratiquée au quotidien entre le pré- et post-saison
pour 5/6 des PAV.
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Nombre d'heures d'activité physique pratiqué par semaine
avant et apres la saison de patrouille
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Figure 4 Recensement du nombre d'heures d'activité physique de loisir fait par les patrouilleurs a vélo de I'été
2020

Tableau 2. Variation du nombre d’heures d’activité physique de loisir chez les patrouilleurs

a vélo
Policier PRE- POST-  Variation
saison saison d'heures
(heures)  (heures)
P1 2 7 5
P2 4 14 10
P3 2,5 2,5 0
P4 4 7,5 3,5
P5 1 3 2
P6 55 12 6,5
Moyenne 3,16 7,67 3,5

Le Tableau 2 présente la quantification de la variation de la pratique d’activité physique de
loisir chez les patrouilleurs. En moyenne, durant la saison estivale, les policiers ont
augmenté leur temps dédié a I'activité physique hebdomadairement de 4 h 30 min, ce qui
est bien supérieur aux 2 h 30 min (150 minutes) recommandées par I'Organisation mondiale
de la Santé (OMS) (Organisation mondiale de la Santé, 2020).
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Chapitre 6 : Discussion

Le but de ce projet de recherche est d’évaluer les impacts d’une saison estivale de patrouille
a vélo sur la santé des PAV. Les résultats se séparent en deux parties : le volet physique et
physiologique, avec les tests physiques, et le volet sur les habitudes de vie, a 'aide des
réponses des questionnaires. Les résultats du volet physique et physiologique sont discutés
dans les chapitres 4 et 5. lls montrent que la charge de travail associée au travail des PAV
contribue & améliorer plusieurs composantes de la condition physique, incluant la capacité
cardiovasculaire (VOzmax) entre le début et la fin de la saison de patrouille. Pour ce qui est
du volet des questionnaires, nos résultats du QSMT montrent que le 2/3 des PAV ont vu
des douleurs musculosquelettiques apparaitre au cours de la saison et que les régions du
corps touchées par celles-ci ont été les genoux, les hanches, les épaules et le bas du dos.
De plus, les PAV ont amélioré leur qualité de sommeil générale, diminué leur niveau de
stress et augmenté leur nombre d’heures d’activité physique de loisir d’en moyenne 3 h 30

min par semaine.

Avec les résultats obtenus avec le QSMT, il est difficile d’émettre une quelconque

conclusion sur le profil de santé musculosquelettique des PAV. Comme illustré dans le

Tableau 1, la variation des douleurs musculosquelettiques ressenties est différente pour
chaque policier. Plusieurs éléments pourraient appuyer I'apparition ou la diminution de ces
douleurs : la posture adoptée lors de la patrouille, un changement du niveau de la pratique
d’activité physique dans le cadre de I'emploi, le manque d’endurance musculaire, les heures
d’'activité physique de loisir qui ont augmenté, etc. Toutefois, pour pouvoir émettre des
conclusions, un plus grand nombre de participants seraient requis et plus de recherches

seraient nécessaires.

La diminution des scores de I'lQSP implique une amélioration du sommeil pour la majorité
des policiers. Avant d’étre attribués a la patouille a vélo, ces policiers n’étaient pas sur des
quarts de travail réguliers et faisaient des quarts de travail de nuit en alternance avec ceux
de jour. Puisque l'on sait que le travail de nuit a une mauvaise influence sur le sommeil
(Smith-Coggins et al., 1994), il est donc possible que 'amélioration de la qualité du sommeil
soit reliée a 'absence de travail de nuit dans le cadre de la patrouille a vélo. En comparant
ces résultats a ceux de 'ESP, on observe que les policiers avec les meilleures améliorations

de la qualité du sommeil ont diminué ou stabilisé leur niveau de stress. Evidemment, il n’est
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pas possible de déterminer avec certitude que I'augmentation de I'activité physique reliée a
I'emploi est la cause principale de ces bienfaits, mais elle ne doit pas étre ignorée. En effet,
la littérature démontre de nombreuses évidences quant a l'influence de l'activité physique
sur le sommeil chez des sujets sains (Gerber et al., 2014; Kline, 2014). D’autant plus, il est
suggeéré que la pratique d’activité physique puisse partiellement corriger les problémes de
sommeil comme traitement non pharmacologique (Kline, 2014). Pour ce qui est du stress,
lactivité physique a été démontrée comme un moyen efficace pour la diminuer (Gerber et
al., 2014). Comme les patrouilleurs sont tres actifs dans le cadre de leur métier,
'augmentation de leur pratique d’activité physique a probablement eu des effets positifs sur
ces variables. Toutefois, puisque cette augmentation n’est pas le seul élément qui peut faire
varier le stress et le sommeil, on ne peut établir que le métier est la seule cause de ces

améliorations.

En regard avec des résultats quantitatifs de la saison de vélo énumérés au Chapitre 4:
Impact of a season of bike patrol on police officers’ level of fithess: a pilot study, il est difficile
de savoir quelle est la cause principale de 'amélioration de la VOzmax entre les habitudes
de vie ou le contexte de travail. Puisque les policiers ont augmenté leur volume d’activité
physique dans le cadre de leur emploi en plus de leur niveau d’activité physique de loisir
pour la plupart des policiers (Tableau 2. Variation du nombre d’heures d’activité physique
de loisir chez les patrouilleurs a vélo), il n’est pas possible de faire la différence entre les
deux variables. Toutefois, peu importe la cause, les bienfaits que cela améne pour la santé
des policiers doivent étre pris au sérieux considérant que ces derniers sont plus a risque de

développer des problémes cardiaques dans le cadre de leur travail (Gendron et al., 2019).

Comme nous 'avons déja mentionné, le déplacement a vélo a une demande physiologique
bien plus grande que le déplacement avec d’autres moyens de transport motorisé
(Ainsworth et al., 2011). Pour les PAV, posséder une bonne condition physique est
important puisqu’ils peuvent non seulement étre amenés a intervenir lors de situations
dangereuses, mais doivent pouvoir se rendre a lintervention en question avec assez
d’énergie pour pouvoir intervenir une fois parvenus sur place. Sur une période de huit
heures, les personnes ayant un niveau de forme aérobie faible peuvent maintenir seulement
25 % de leur capacité aérobie (Sharkey & Gaskill, 2013). Toutefois, celles avec une
condition aérobie moyenne a supérieure peuvent maintenir respectivement de 33 a 40% de
leur capacité pour la méme durée de temps (Sharkey & Gaskill, 2013). Pour les personnes

ayant des qualifications ou habiletés dans la ou les taches de travalil, la charge physiologique
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du travail peut étre maintenue pour de plus longues périodes de temps que pour les
personnes avec une condition physique faible (Sharkey & Gaskill, 2013). Dans le cadre de
ce projet, plusieurs des PAV nous ont rapporté en début de saison ne pas avoir pédalé sur
un vélo depuis plusieurs années avant de commencer leur saison de patrouille. Sil'on ajoute
cela avec les résultats de condition aérobie faible chez ces mémes PAV, la charge
physiologique de la patrouille & vélo a probablement été plus difficile a maintenir pour les
périodes de travail de 10 heures. Méme si la majorité des périodes de travail étaient passées
dans une zone d’effort bas, un niveau de condition physique minimum est tout de méme
nécessaire pour pouvoir maintenir ces efforts pour des périodes de travail de 10 heures pour
les patouilleurs du service de police de la ville de Saguenay (Takken et al., 2009).

Sur le marché du travail, les policiers ne sont pas incités a garder les aptitudes physiques
acquises lors de leurs études ce qui implique qu'une bonne partie des policiers ne
maintiennent pas ces aptitudes a 'emploi au fil du temps. Un policier ne devrait-il pas avoir
une condition physique maximale exigée pour I'ensemble de sa carriere plutét que
seulement a 'embauche? Cette non-obligation de maintenir ces aptitudes physiques méne
au fait que les professionnels ne ressentent pas autant le besoin de s’entrainer pour les
maintenir, ce qui peut entrainer une diminution de la condition physique. Au cours de leur
carriére, si les policiers souhaitent se spécialiser dans d’autres types de patrouilles, comme
la patrouille & vélo, il se peut que leur condition physique soit insuffisante pour cet emploi,
considérant les statistiques actuelles, ce qui entraine des risques pour leur santé et celle du
public. Des évaluations de la condition physique annuelles comme les militaires canadiens
et la police d’Angleterre et du Pays de Galles ameénent une certaine obligation a
I'entrainement pour le maintien des aptitudes et/ou de la condition physique (College of
Policing, 2021; Service de bien-étre et morale des forces armées canadiennes, 2022). Ce
type d’évaluation physique devrait étre instaurée au sein des services de police dans le but
de prévenir les risques de problémes de santé des policiers ainsi que d’assurer une
utilisation de la force adéquate lors des interventions. Non seulement les policiers pourraient
en bénéficier dans le cadre de leurs taches occupationnelles (Gendron et al., 2019), mais
cela permettrait aussi de réduire les risques de problématiques de santé connus chez les
policiers, qui peuvent en partie étre prévenus en partie grace a de I'activité physique et de
saines habitudes de vie (Dawes et al., 2016; Gerber et al., 2014; Nabeel et al., 2007; Vukovi¢
et al., 2020).
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6.1 Limitations

En plus des limitations déja apportées dans le Chapitre 4., I'utilisation d’'une plateforme de
sondage pour la complétion des QSHV n’a pas été optimale. Malgré les nombreux rappels,
certains policiers oubliaient parfois de remplir les questionnaires en ligne, ce qui a créé une
collecte de données moins grande que prévu. Cela, en addition avec le nombre de
patrouilleurs a vélo peu élevé au SPS ainsi que les réponses au QSHYV irrégulieres de deux
policiers, a diminué I'étendue de la collecte de données et a donc probablement restreint la
portée des présents résultats. Des QSHV abrégés ou regroupés en un seul questionnaire
permettraient une prise d’informations plus rapide et limiteraient les chances de ne pas

recevoir de réponses.

6.2 Avenues possibles de documentation et d’interventions

La patrouille & vélo étant trés peu documentée, les avenues de recherche et de recension
sont multiples. Pour permettre de mieux orienter les actions de prévention et de la promotion
en santé et sécurité au travail auprés de ces travailleurs, une meilleure compréhension des
contextes de travail, des demandes physiques et physiologiques associées a I'emploi et de

I'ergonomie est requises (Baldwin et al., 2019).

6.2.1 Mesures ambulatoires en patrouille a vélo

Le sous-objectif de ce projet était de documenter la charge de travail réelle du travail de
PAV a l'aide de mesures ambulatoires et effectuer un suivi longitudinal au cours de I'été
pour documenter la variation de la condition physiologique des patrouilleurs (pré- et post-
saison de travail). Un appareil GPS avec cardiofréquencemétre a été porté au poignet de
chaque patrouilleur durant environ 20 périodes de travail d’environ 8 h chacune afin de
recueillir les réponses physiologiques durant le travail (ex. fréquences cardiaques et
variabilités cardiaques), ainsi que des données cinématiques associées aux déplacements
a vélo (ex. parcours utilisés, vitesse, accélération, distance parcourue). Les données
ressorties de ces périodes de travail sont en cours de traitement et d’analyse (Yeghicheyan,
2022). Ces données permettront une évaluation ergonomique plus adéquate de la patrouille
a vélo en plus d’établir un descriptif précis du métier qui est jusqu’a ce jour non documenté
dans la littérature scientifique (Lefebvre et al., 2019). De méme, une meilleure
compréhension du travail réel versus le travail prescrit chez ces travailleurs pourra étre
obtenue (Lefebvre et al., 2019).
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6.2.2 Variable du positionnement sur vélo chez les patrouilleurs

Le positionnement qu’une personne prend sur un vélo est un principe qui est trés variable.
Selon le type de vélo et le type d’activité, les positionnements & adopter ne seront pas les
mémes. Il va de soi qu'un athléte de triathlon et un athléte de vélo de montagne n’auront
pas les mémes ajustements ergonomiques sur leur équipement. Dans le cas des PAV, la
posture adoptée doit prendre en compte la physionomie du patrouilleur, le nombre d’heures
passées en déplacement sur le vélo ainsi que l'uniforme de patrouille obligatoire pour

'emploi.

L’anthropométrie d’'une personne a un grand réle a jouer sur son positionnement a vélo. Les
ratios de grandeur des différentes parties du corps affecteront la grandeur du cadre de vélo
en plus des autres piéces connexes du vélo comme le guidon et I'assise (Cheung & Zabala,
2017). Avec un vélo d’'une mauvaise grandeur, le cycliste ne peut pédaler correctement sur
le plan biomécanique, ce qui peut, & long terme, amener des inconforts musculaires et
articulaires (Cheung & Zabala, 2017). Les codts reliés a I'achat d’'un vélo personnalisé étant
élevés, il est certain que les différents services de police n’achéteront pas de nouveaux
vélos chaque saison pour permettre I'ajustement idéal pour chaque policier. Toutefois, il
serait possible de modifier certaines piéces d’équipement des vélos pour améliorer
I'ajustement et permettre de positionner le patrouilleur dans la meilleure position possible.
Des extensions pour les assises de vélo existent pour monter les assises pour les policiers
de taille hors-norme et des extensions de potence permettent de modifier la hauteur et la
profondeur du guidon sur le vélo. Ces accessoires contribueraient a rendre ces futurs outils
de travail plus ajustés aux corps des policiers et diminueraient les risques de développer

des TMS reliés a la posture de travail.

Avant le début de la saison, les PAV de Saguenay recoivent une petite formation sur les
différentes facons de modifier leur posture de vélo et ils sont informés de I'ajustement
optimal sur vélo. Toutefois, ils ne sont pas sensibilisés a modifier les ajustements de leur
vélo dans le but de diminuer les inconforts musculaires ou articulaires qu’ils peuvent
ressentir dans le cadre de leur travail. Garder une posture ergonomique et confortable sur
un vélo pour de longues périodes n’est pas quelque chose de possible pour les PAV.
Certains des patrouilleurs ont rapporté avoir des inconforts aux poignets et aux avant-bras
en tenant leur guidon lors de longues périodes a vélo. En raison de la forme d’'une assise
de vélo, le poids du corps est réparti de fagon non uniforme et sur un seul point du pubis,

ce qui peut amener des problemes de sant€, principalement chez les hommes (Cheung &
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Zabala, 2017; Schrader et al., 2002). Tout comme les travailleurs de bureau avec leur chaise
de travail, les patrouilleurs devraient modifier les ajustements de leur vélo pour diminuer les
inconforts reliés au maintien d’'une méme position sur de longues périodes. Changer le
positionnement des mains sur le guidon permettrait de diminuer la pression du poids du
corps sur les poignets (restriction des vaisseaux sanguins), tout comme monter le guidon
permettrait de diminuer la flexion du tronc et d’ainsi réduire la tension musculaire des

fléchisseurs des jambes ou des lombaires qui est requise pour maintenir cette position.

Les uniformes des policiers avec I'équipement de protection devant étre portés dans le
cadre de I'emploi présentent des restrictions importantes pour les PAV. Dans le contexte de
la patrouille & vélo, certains éléments de I'uniforme obligatoire restreignent les patrouilleurs
dans leurs mouvements de pédalage d’'un vélo et leur maintien de la posture sur le vélo.
Passant de la veste par balle au ceinturon jusqu’a I'arme de service, les patrouilleurs doivent
transporter le poids supplémentaire de ces équipements (en moyenne 14,4 |b ou 6,53 kQ)
sur leur personne lors des quarts de travail sur vélo ce qui améne une charge physique
supplémentaire lors des différentes taches de travail (Marins et al., 2019; Ricciardi et al.,
2007). Les Figure 5 et Figure 6 présentent les patrouilleurs avec leur équipement de
protection obligatoire sur le vélo. La principale différence de ces deux figures est le
positionnement de I'arme de service : le port de 'arme a la hanche ou a la cuisse. Cette
variante de I'uniforme améne des restrictions de mouvements en cyclisme : le port de I'arme
au ceinturon (Figure 6a) peut créer une limitation lors de la flexion de la hanche et 'arme au

niveau de la cuisse (Figure 5b) crée un possible déséquilibre postural entre les deux jambes.
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Figure 5 Policer sur vélo de patrouille avec le port d’arme au niveau de la cuisse a) plan droit et b) plan gauche
(cété du port de I'arme) (Photo prise par I'auteur)

p N
5\'7 \ K £ %

-

R T
.

—

Figure 6 Policier sur vélo de patrouille avec le port de I'arme a la hanche sur le ceinturon a) plan de droite (c6té
du port de I'arme) et b) plan de gauche (Photo prise par I'auteur)

Quant au port du ceinturon avec de nombreux équipements de protection, il limite
grandement la flexion de la hanche lors du mouvement de pédalage. L'ensemble de ces
restrictions de mouvement peuvent d’une fagon ou d’'une autre augmenter les inconforts ou
méme les risques de blessures provoqués par un déséquilibre postural inconscient ou par

une restriction de I'amplitude de mouvement. Il serait pertinent de documenter les impacts
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de l'uniforme policier sur la santé des patouilleurs a vélo. Surtout, il faudrait découvrir
comment les équipements doivent étre disposés sur le policier et sur le vélo afin de réduire

au maximum les contraintes posturales associées au vélo et aux taches policieres.

6.2.3 Tests d’embauche et formations a I'emploi

Présentement au Québec, les policiers-patrouilleurs ont seulement des tests physiques et
d’aptitude en véhicule lors de 'embauche dans un service de police. Toutefois, pour la
patrouille a vélo, aucun test d’embauche n’est fait malgré la demande physique de ce métier
(Takken et al., 2009). Pour le College of Policing au Royaume-Uni, plusieurs corps de métier
policiers ont des tests de conditionnement physique pour 'embauche et le maintien d’emploi
policier spécialisé (College of Policing, 2021). Les policiers provenant d'un total de 12
métiers policiers spécialisés, passant de I'unité de police maritime a la patrouille a vélo
jusqu’a l'unité d’intervention en véhicule armé, se doivent d’effectuer annuellement un test
de course navette dans le but d’assurer leurs aptitudes physiques minimales, afin qu’ils
puissent suivre les entrainements du métier sécuritairement. Ce test aérobie n’est pas
spécifique a chaque métier, mais permet tout autant d’évaluer la capacité physiologique du
policier et d’ainsi estimer s'il a les capacités physiques et physiologiques pour accomplir les
taches de travalil. Si les policiers-patrouilleurs a vélo n’ont pas une capacité cardiovasculaire
ou musculaire adéquate pour leur métier (plus haute que la moyenne des patrouilleurs en
véhicule), I'exécution des différentes taches de travail, qui demande a ces individus un
niveau d’énergie beaucoup plus important, pourrait amener une fatigue physiologique
importante et augmenter les risques de blessures (Takken et al., 2009; Withrich et al.,
2014). Que ce soit par une formation ou des tests physiques spécifiques a I'emploi, une
démarche de contrble de la condition physique des patrouilleurs devrait étre mise en place
pour assurer la capacité des policiers a effectuer 'ensemble de leurs taches, incluant celles
avec une demande physique et physiologique importante. Puisque nous savons que les
policiers ne maintiennent pas une bonne condition physique au fil de leur carriere (R. M. Orr
et al., 2018), il est vital de veiller a évaluer les policiers attitrés a des corps de métier qui

demandent une plus grande capacité physiologique que la patrouille a véhicule.

L’ENPQ offre plusieurs cours de formation continue dans le but de spécialiser des policiers.
Pour ce qui est de la patrouille a vélo, TENPQ offre une formation de trois jours sur la
patrouille a bicyclette afin de préparer les patrouilleurs a leur réle. Le cours prépare a la
patrouille a bicyclette en abordant les interventions de situations courantes et a risque, tout

en indiguant comment utiliser la bicyclette dans le cadre de la patrouille. Ce cours n’étant
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pas obligatoire, il est offert par 'TENPQ a titre de formation continue pour le patrouilleur et
les services de police du Québec n’envoient pas toujours leurs patrouilleurs a vélo le suivre.
Les PAV avec qui nous avons travaillé dans le cadre de ce projet de recherche recoivent,
sur une période de deux jours, une formation a I'interne d’environ 12 heures, qui est inspirée
de celle de 'ENPQ. Il serait donc intéressant de voir si une formation initiale ou des
formations continues pourraient influencer les facteurs physiques et physiologiques

observés dans le cadre de ce projet.

Pour pouvoir établir des tests d’admissibilité ou d’embauche spécifiques a la profession, une
analyse de I'ensemble des taches de travail du métier doit étre effectuée pour déterminer
les variables a évaluer. Comme cela a été réalisé pour le programme de formation initiale
en patrouille-gendarmerie de 'TENPQ (Poirier, 2018), une base scientifique en plusieurs
points devra étre congue pour pouvoir quantifier et qualifier les demandes physiques et
physiologiques de I'emploi. Sans ce type de démarche, I'élaboration de tests d’évaluation

de la condition physique spécifique devient difficile.

6.2.4 Préparations physiques spécifiques

Sachant que les différents types de patrouilles comportent des demandes physiques
différentes, les patrouilleurs devraient se préparer physiquement en fonction du type de
patrouille auquel ils sont rattachés. Selon Takken et al. (2009), la moyenne d’activité
physique pratiquée lors d’une journée de patrouille a vélo est de 339,9 minutes par jour ce
gui équivaut a 22,6 heures par semaine de travail (semaine de 4 jours). En comparant avec
les données recueillies avec le QAPL présaison (Tableau 2. Variation du nombre d’heures
d’'activité physique de loisir chez les patrouilleurs a vélo), cela serait équivalant a une
augmentation de 615% du nombre d’heures d’activité physique par semaine lors du début
de la saison de patrouille a vélo. Cette augmentation significative du volume et de la charge
d’activité physique peut étre responsable d’'une grande proportion des TMS observés ici. En
effet, la recommandation concernant 'augmentation de la charge de travail pour réduire les
risques de blessures est placée entre 10 et 50% par semaine (Gabbett, 2016; Gabbett &
Whiteley, 2017). Puisque la demande placée sur les policiers ne peut étre éliminée ou
diminuée, il devient impératif de mieux préparer physiqguement les PAV afin qu’ils puissent
se déplacer aisément a vélo, mais aussi étre pleinement efficaces une fois arrivés sur les
lieux d’une intervention. La contribution d’'un plan d’entrainement présaison de patrouille a
vélo permettrait de diminuer les risques de développer des blessures ou de provoquer des

accidents de travail lors de ce type de patrouille (Tomes et al., 2020).
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Dans le méme objectif que les étudiants s’entrainent pour avoir les aptitudes physiques pour
le métier de patrouilleur en voiture, les futurs patrouilleurs a vélo devraient avoir fait un
minimum d’heures d’entrainement sur vélo avant leur saison pour augmenter leur volume
d’'activité physique graduellement. Le principe de cette préparation est de permettre aux
policiers de s’entrainer pour la réalité du travail de PAV plutét que pour le métier de
patrouilleurs réguliers (Tomes et al., 2020). Les formations techniques et I'entrainement
physique permettent d’habituer le corps aux travaux musculaires ainsi que de diminuer les
microdéchirures musculaires lors de I'exercice a vélo (McGill et al., 2015). De plus, les
personnes/policiers qui possédent une capacité cardiovasculaire plus élevée ou qui
percoivent leur condition physique comme plus élevée auraient moins de risque de

développer des blessures (Lentz et al., 2019; Nabeel et al., 2007).

Puisque la patrouille & vélo demande majoritairement de pédaler & une intensité basse tout
au long du quart de travail (Takken et al., 2009), un entrainement progressif qui augmente
le volume de vélo graduellement au fil des semaines permettrait de préparer le corps a la
réalité du travail. Un programme présaison pour les futurs PAV devrait contenir des
entrainements cardiovasculaires sur vélo stationnaire pour améliorer la capacité
cardiovasculaire et des exercices de renforcements pour augmenter la force et I'endurance

musculaires.

Ces planifications de préparation physique et/ou des techniques spécifiques a I'emploi
permettraient aux PAV d’'étre davantage conscientisés aux facteurs de risques auxquels ils
s’exposent dans le cadre de leur travail et d’étre physiquement mieux préparés a la
demande réelle de celui-ci. Puisqu'il est vrai que I'entrainement peut entrainer des risques
de blessures (McGill et al., 2015), 'implantation de professionnels de I'activité physique tels
que des kinésiologues pour la planification d’'un programme de préparation physique
spécifique a la PAV est importante pour ne pas aggraver des douleurs qui seraient déja
apparentes chez les policiers, en plus d’assurer une augmentation linéaire et sécuritaire de
la charge de travail. De plus, un suivi avec un kinésiologue ou autre professionnel de la
santé lors de la saison de la patrouille aiderait a réduire les inconforts et les douleurs
musculaires que plusieurs policiers ont ressentis au cours de la saison 2020, dans le cadre

du travail.
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Conclusion

A notre connaissance, ces travaux sont les premiers & documenter 'impact de la patrouille
a vélo sur la santé et la condition physique des PAV. Ce projet a permis d’avoir une meilleure
compréhension des demandes physiques et physiologiques associées a 'emploi ainsi que
son I'impact de ce dernier sur la santé générale des policiers. Nos résultats ont montré que
les PAV amélioraient leur IMC, leur VO, estimé, leur puissance sur vélo et leur force de
préhension en plus d’avoir un meilleur sommeil, de diminuer leur niveau de stress et
d’augmenter leur nombre d’heures d’activité physique de loisir. lls ont également montré
que 4 PAV sur 6 ont vu des douleurs musculosquelettiques apparaitre aux genoux, aux
hanches, aux épaules et au bas du dos. Il reste encore a démystifier les contextes de travalil
et la différenciation entre le travail prescrit et le travail réel (R. Orr et al., 2020) afin de mieux
orienter les actions de prévention et de promotion de la santé et sécurité au travail auprés

de ces travailleurs.

Y

Permettant un meilleur contact avec la population, la patrouille & vélo est un atout
situationnel important pour les institutions policieres (Simpson, 2017). Cependant, les
patrouilleurs se doivent d’étre en bonne condition physique générale ainsi que d’étre bien
informés des conditions de travail de cette patrouille spécialisée (Takken et al., 2009).
L’élaboration de programmes de préparation physique pour les policiers ou I'amélioration
des formations de patrouilleurs a vélo pourraient étre mises en place afin de permettre aux
PAV d’étre mieux conscientisés a la demande physique et physiologique a laquelle ils
s’exposent dans le cadre de leur travail et d’étre physiquement mieux préparés a la
demande réelle de celui-ci (Lehouillier & Lavalliére, 2020). Plus d’études sur la patrouille a
vélo sont suggérées pour permettre de comprendre la demande physiologigue de ce métier,
tout comme des recherches doivent étre effectuées sur les impacts de ce dernier sur les

policiers afin de mieux intervenir en santé et sécurité au travail.
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Annexe B : Index de qualité du sommeil de
Pittsburgh (IQSP)
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Annexe C : Echelle du stress percu (ESP)
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Annexe D : Questionnaire sur les activités
physiques de loisir (QAPL)

QUESTIONNAIRE SUR LES ACTIVITES PHYSIQUES DE
LOISIR AU COURS 7 DERNIERS JOURS

DEFINITION DE L’ACTIVITE PHYSIQUE DE LOISIR

L'activité physique de loisir est celle que vous faites pendant vos temps libres
pour les loisirs, I'exercice ou le sport pendant au moins 30 minutes dans une

méme journée.

1. Aun cours des 7 derniers jours (i.e., la semaine derniére), combien de fois avez-
vous pratiqué les activités physiques suivantes pendant 30 minutes consécutives
ou plus? (Inscrivez le nombre approprié sur chaque ligne).

Nombre de fois
Activités physiques dans les 7 derniers
jours
a) Activités physiques intenses (fréquence
cardiaque élevée et/ou essoufflement important)

Exemples : course a pied, soccer, hockey sur glace,
football, basketball, boxe/arts martiaux,
squash, ski de fond, arts martiaux, natation
(intense), randonnée a vélo/vélo stationnaire
(intense), etc.

b) Activités physiques modérées (légére élévation
de la fréquence cardiaque et/ou de I'essoufflement)

Exemples : marche rapide, baseball/softball, golf
(sans voiturette), volleyball, musculation,
tennis, badminton, bicyclette de
promenade, patin a roues alignées,
patinage sur glace, aquaforme, danse, ski
alpin, etc.

c) Activités physiques légéres (effort minimal)

Exemples : marche légére, yoga/taichi,
quilles/bowling, golf (avec voiturette),
chasse/péche. sports motorisés, curling,
etc.

1. Godin, G, & Shephard, R.J. (1985). A simple method to assess exercise behavior in the community.
Canadian Joumal of Applicd Sport Sciences, 10: 141-146.
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