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Introdução: A flexibilidade em um estado adequado é uma característica importante de aptidão física, sendo um componente fundamental para a qualidade de vida. Esta variável pode se modificar ao longo do dia, entretanto poucos estudos descrevem estas alterações.
Objetivo: Avaliar as alterações circadianas da flexibilidade em voluntários adultos saudáveis.

Métodos: A amostra foi composta por vinte voluntários saudáveis (8 homens; 28,3 ±4,7anos; índice de massa corporal 24,1 ±2,8 kg/m2). A flexibilidade foi avaliada pelo banco de Wells e Dillon entre o período de março a junho de 2010. Cada voluntário foi acompanhado por 24h, sendo a flexibilidade verificada ao despertar (8h) e de 4 em 4 horas ao longo de um dia (12h, 16h, 20h e 24h). Nas refeições as medidas foram pré e imediatamente após (12h pré e 12h pós almoço e 20h pré e 20h pós janta). No dia da coleta de dados os voluntários foram orientados manter sua rotina normal, não praticarem atividades físicas e realizar as refeições nos horários agendados.
Os dados são apresentados em média e desvio padrão. Para análise do ciclo circadiano foi utilizado a analise de variância ANOVA para mediadas repetidas, seguidas de pós hoc de Bonferroni e para comparação entre gêneros Test- t.

Resultados: Ao longo do dia a flexibilidade aumentou aproximadamente 10% em relação ao despertar não se modificando nos demais momentos (Figura 1). A flexibilidade apresentou uma redução após a refeição das 12h (pré 33,3 ±7,7 vs pós 31,8 ±7,2cm; P=0,031), mas  não se alterou às 20h (Figura 2). O gênero masculino apresentou uma flexibilidade menor (P<0,001) que as mulheres ao longo do dia (Figura 3).  Não foram observadas correlações entre a temperatura ambiente e a flexibilidade.
Conclusão: O ciclo circadiano produz variações na flexibilidade sendo esta menor ao despertar, permanecendo constante até o final do dia, sendo que os homens são menos flexíveis. As refeições podem interferir na flexibilidade, sendo esta dependente da quantidade de alimento ingerido.
Figura 1: Alterações circadianas da flexibilidade
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Figura 2: Alterações na flexibilidade após as refeições
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Figura 3: Comparação entre os gêneros das alterações circadianas da flexibilidade.
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