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EXERCÍCIOS PARA SINDROME  
DA BANDA ILIOTIBIAL 

    S PR    S   

 
- Realizar os exercícios diariamente, de forma calma, pausada com roupa e calçado 
adequados, num ambiente tranquilo. 

- Deve ter noção de alguns conceitos para a realização dos exercícios: 
Repetições: número de vezes que determinado movimento é repetido. 
Séries: refere-se a um conjunto de exercícios, cada um com o seu número de 
repetições. Cada série pode também ser repetida.   
Repouso: É o período de pausa entre uma série e outra. Poderá fazer 1 minuto de 
repouso entre cada série. 
 
- Durante o exercício não deverá sentir dor. 

- Se sentir dor ligeira (não superior a 3 numa escala de 0 a 10 )durante a execução do 
um exercícicio deverá diminuir  o número de repetições e/ou de séries 

- Em caso de alteração de sintomas consulte o seu médico fisiatra. 

 

1. Alongamento da banda iliotibial, de pé:  
.Cruza a perna sã à frente da outra perna. 
.Dobre-se para a frente, e tente alcançar a parte de 
 dentro do pé que fica atrás. 
.Deve manter os joelhos em extensão. 
.Permaneça nessa posição durante 15 a 30 segundos. 
.De seguida, retome à posição inicial. Repita 3 vezes. 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
2. Alongamento da banda iliotibial, de pé  
com apoio: 
.Permaneça de pé com a perna lesionada do lado da 
parede, apoiando-se com uma mão, 
.Cruze a perna sã à frente da outra perna. 
.Depois incline as ancas em direção à parede. 
.Mantenha essa posição durante 15 a 30 segundos. 
Repita 3 vezes. 
 

 

 

 

 

 

 

3. Alongamento da banda iliotibial, inclinado de pé:  
. Cruze uma perna em frente à outra. 
.Incline o corpo na direção da perna que fica atrás 
levantando  
o braço por cima da cabeça. 
.Mantenha durante 15 a 30 segundos. Retome à posição 
inicial. 
.Repita 3 vezes e depois troque de pernas. 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4. Alongamento dos gémeos, de pé: 
. De frente para a parede, apoie-se com as mãos ao nível dos 
olhos. 
.Coloque a perna lesionada para trás com o calcanhar  
apoiado no chão e a ponta do pé ligeiramente para dentro. 
.Mantenha a perna sã à frente com o joelho dobrado. 
.Incline-se lentamente em direção à parede até sentir a região  
posterior da perna de trás a alongar. 
. Permaneça nessa posição durante 15 a 30 segundos. 
.Retome à posição inicial. Repita 3 vezes. 
 

 

 

 

 

 

5. Alongamento dos isquiotibiais, apoiado na 
parede: 
. Deite-se de costas no chão perto de uma porta, 
colocando a perna sã através dela, de modo a 
encostar a perna lesionada à parede. 
.Eleva a perna lesionada com apoio da parede o 
mais direita possível até sentir a parte detrás da 
perna a alongar. 
.Mantenha durante 15 a 30 segundos. Repita 3 
vezes. 

 

 

 

 

 

 



 6. Alongamento do músculo quadrícepete: 
.Permaneça de pé, e com o braço do lado são esticado, 
apoie-se com a mão na parede. 
.Com a outra mão segure o tornozelo do lado lesionado e 
puxe o calcanhar até à nádega do mesmo lado. 
.Mantenha os joelhos juntos e tenha o cuidado de assegurar 
que as costas estejam direitas. 
.Mantenha durante 15 a 30 segundos. 
.Séries: 1. Repetições: 3.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. Elevação da perna em decúbito lateral: 
.Deite-se sobre o lado são. Eleve a perna do lado afetado cerca de 20 cm. 
.Mantenha 5 segundos e volte à posição inicial. 
.Series: 2. Repetições: 15. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. Exercícios de estabilização do joelho: 

.Coloque uma banda elástica à volta do tornozelo do lado são. Faça um nó na 
extremidade da banda elástica e prenda-o, por exemplo, a uma porta fechada (ver 
imagem) à altura do tornozelo. 
.Em cada um dos exercícios realizar: 
.Repetições: 15. Séries: 2. 
.Se for necessário, segure-se numa cadeira para ter mais equilíbrio. 
Por outro lado, pode aumentar a dificuldade do exercício se apoiar a perna lesionada 
sobre uma superfície 
 
 
 
8. A: Mantenha-se de frente 
para a porta apoiado sobre a 
perna lesionada, e dobre 
ligeiramente o joelho 
contraindo bem os músculos 
da coxa.  
.Permaneça nesta posição 
enquanto puxa a perna com a 
banda elástica para trás. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
8. B: Depois rode 90º graus 
de forma a que a perna sem a 
banda elástica  fique mais 
perto da porta.  
.De seguida, afaste do corpo 
a perna com a banda. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
8. C: Posteriormente, rode mais 90º de forma 
a ficar de costas para a parede. 
.Puxe a perna com a banda para a frente. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. D: Termine, rodando o corpo mais 90º de 
forma a que a perna com a banda fique perto 
da porta, cruzando-a à frente da outra. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
9. Exercício concha (Clamshell): 
Deite-se sobre o lado são, com as ancas e 
joelhos dobrados e os pés juntos. 
.Levante lentamente a perna que está cima 
mantendo os calcanhares 
juntos. 
.Segure durante 2 segundos e retome 
lentamente à posição inicial. 
.Series: 2. Repetições: 15. 
 



10. Elevação da perna e extensão da anca em decúbito ventral: 
.Deite-se de barriga para baixo, apoiando a cabeça sobre os braços 
cruzados. 
.Faça força com os músculos da barriga 
(abdominais) puxando o umbigo em direção às 
costas. 
.Contraindo os músculos das nádegas e das 
coxas, eleve a perna com o joelho totalmente em 
extensão cerca de 20 cm do solo. 
. Manter durante 5 segundos e voltar à posição 
inicial. 
. Series: 2. Repetições: 15. 
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