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Síndrome do Piriforme

Evite ficar sentado por um longo
período

Fique de pé e caminhe a cada 20
minutos

Faça pausas frequentes ao
conduzir

Evite o trauma na região glútea

Faça alongamentos diários

Tome um banho morno

A Síndrome do Piriforme

trata-se de uma

compressão do nervo

ciático pelo músculo

piriforme (um músculo

achatado localizado junto

aos glúteos) causando

dor local e

ocasionalmente dor

ciática.
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Síndrome do
Piriforme



Exercícios Alongamentos
• Mantenha-se em cada posição de 

alongamento por 30 segundos

• Repita 3x cada um dos alongamentos

• Realize 2 sessões de alongamentos por 
dia

Abdominais
Deite-se “de barriga para cima”.
Eleve os ombros do chão até sentir que 
os mesmos estão no ar.
Faça cerca de 15 elevações e repita 
duas vezes a série.
Não force o pescoço! É o tronco que 
deve fletir.

Isquiotibiais / Cadeia Posterior
Coloque uma perna completamente 
esticada sobre uma cadeira e incline 
ligeiramente o tronco 
para a frente.
Repita o exercício
com a perna
contrária

Elevação das pernas
Deite-se “de barriga para baixo”
Dobre os joelhos a 90o e eleve-os do 
chão alternadamente
Faça séries de 15 repetições 
em cada perna 
e repita 3 vezes 
as séries. 

Exercícios de cadeia posterior
Coloque-se em “posição de gatinhar”
Eleve o braço direito e a perna 
esquerda em simultâneo até à sua 
extensão máxima (figura a tracejado). 
Volte à posição de partida (figura 
pintada a cheio) e repita o exercício 
com a perna direita e o braço 
esquerdo.
Faça séries de 
16 repetições 
e repita 3 vezes a série. 

Deite-se “de barriga para cima”
Eleve e puxe uma das pernas com as 
mãos e tente manter ambas as 
pernas esticadas
Repita o exercício
com a perna 
contrária

Piriforme
Deite-se “de barriga 
para cima”
Dobre o joelho do 
lado doloroso e com a 
mão contraria puxe a 
coxa para o lado 
dessa mão

Deite-se “de barriga para cima”
Cruze as pernas com a perna do lado 
doloroso sobre a outra.
Puxe a perna contraria 
em direção ao peito

Deite-se “de barriga para cima”
Dobre o joelho do lado doloroso e com 
a mão do mesmo lado puxe o joelho 
para cima e para o mesmo lado e com a 
mão contrária puxe o pé para
cima e 
para dentro 
de forma a 
rodar a anca

Coloque-se “de barriga para baixo”
Dobre o joelho e a anca do lado 
doloroso e rode o pé para baixo do 
corpo
Deixe cair o 
peso do corpo 
sobre a perna dobrada.


