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A continuacion, vamos a describir los ejerciciossm@comendables para los
pacientes con sindrome de la banda iliotibial. Bdacejercicio se indica: numero,
nombre completo, nombre abreviado, objetivo, dpsn del ejercicio (posicion de
partida, modo de ejecucidn y repeticiones) y unvdéreomentario sobre alguna
peculiaridad concreta del ejercicio. Se divideregmcicios de estiramiento de la banda
iliotibial (BIT) y de fortalecimiento. Incluimos @iro ejercicios de estiramiento y nueve

ejercicios de fortalecimiento.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

EJERCICIO 1

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de lantha iliotibial de pie con
elevacion de los brazos por encima de la cabeza.

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento banda iliotibial gee - brazos en alto.
OBJETIVO. Estiramiento de la banda iliotibial coreiemento de su flexibilidad
DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posiciobn de partidaEl paciente estd de pie mirando al frente con Hombros

flexionados y los codos extendidos por encima dmkbeza. Con la mano del lado sano
rodea la mufieca del lado afectado. EI miembro imfatel lado sano se cruza por
delante del miembro inferior del lado afectadopé&tiente puede flexionar ligeramente
la rodilla que queda delante pero la rodilla cqroesliente al lado afectado se mantiene
extendida. Ambos pies estan ligeramente separaumsiel otro y el pie del lado sano
gueda un poco adelantado respecto al del ladceati@ct

Ejecucion Se realiza una inclinacion lateral del troncoibat lado sano manteniendo
los brazos por encima de la cabeza, sin girarllaspei rotar el tronco. El estiramiento
se mantiene alrededor de 20-30 segundos y despuégresa lentamente a la posicion

de inicio.



RepeticionesSe realizan de 3 a 5 repeticiones.

COMENTARIO. Aungue este estiramiento es el considermas efectivo, y por tanto
el de eleccion, no todos los pacientes lo ejecwtdacuadamente, debido a la
inestabilidad que supone mantener elevados loo$naar encima de la cabeza. Esto
hace que pueden forzar, en muchas ocasiones,ummcallumbar. Cuando esto ocurre
sera conveniente sustituirle por el ejercicio d@amiento de la banda iliotibial de pie
con los brazos junto al cuerpo (ejercicio 2).

EJERCICIO 2

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de ladha iliotibial de pie con los
brazos junto al cuerpo.

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento banda iliotibial gee.

OBJETIVO. Estiramiento de la banda iliotibial coreciemento de su flexibilidad
DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partidaEl paciente esta de pie mirando al frente con anmbiesnbros

superiores al lado del cuerpo. La palma mano d# lao afectado se coloca en la
cintura, con el codo en flexion, y la del lado &h€lo junto al muslo, con el codo
extendido. EI miembro inferior del lado sano sezarpor delante del miembro inferior
del lado afectado. El paciente puede flexionardigeente la rodilla que queda delante
pero la rodilla correspondiente al lado afectadarsentiene extendida. Ambos pies
estan ligeramente separados uno del otro y el plelatlo sano queda un poco
adelantado respecto al del lado afectado.

Ejecucién Se realiza una inclinacion lateral del troncoidad lado sano, sin girar la
pelvis ni rotar el tronco. El estiramiento se mamé alrededor de 20-30 segundos y
después se regresa lentamente a la posicion d@ inic

Repeticiones Se realizan de 3 a 5 repeticiones.

COMENTARIO. Este estiramiento es considerado meafiestivo que el realizado con
los brazos por encima de la cabeza (ejercicio dr) eRo sélo debe realizarse cuando el
paciente no pueda realizar aquel adecuadamente

EJERCICIO 3

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de lantba iliotibial en decubito
supino con banda inelastica.

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento banda iliotibial cdvanda inelastica

OBJETIVO. Estiramiento de la banda iliotibial careiemento de su flexibilidad.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO



Posicion de partidaEl paciente esta colocado en decubito supino lasnrodillas

extendidas y ambos miembros inferiores juntos. &malocada una cinta inextensible o
un cinturén alrededor de la zona plantar del aétaef@l lado afectado cuyos dos
extremos mantiene sujetos con la mano correspaedatitado sano. Para ello tiene ese
brazo junto al cuerpo y el codo en flexion de #°hombro del lado homolateral al
miembro inferior afectado queda colocado en 9Qfdkiccion con la palma de la mano
apoyada en el suelo y el codo extendido, con edldirevitar movimientos de rotaciéon
del tronco cuando se realice el ejercicio.

Ejecucién La mano que sujeta la cinta tira de ella mediangeflexion del codo y eso
produce una elevacion del miembro inferior afectiathto a una aduccion de la cadera.
Se mantiene la posicidn de estiramiento alrededor2@30 segundos y después,
lentamente, se vuelve a la posicion de inicio.

RepeticionesSe realizan de 3 a 5 repeticiones.

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

EJERCICIO 4

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliigo medio en cadena
cinética abierta en decubito lateral

NOMBRE ABREVIADO. Gluteo medio decubito lateral

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gliteo medio
DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidéEl paciente esta en decubito lateral sobre la exdi@d sana, cuya

rodilla esta algo flexionada para estabilizarsehd&hbro y la cadera del lado afectado
deben estar alineados para evitar la mala alineatg@da pelvis y la extremidad inferior
afectada en el plano del tronco.

Ejecucién El paciente abduce la cadera del lado de ladesi@dedor de 25°-30°, con
una ligera rotacion externa, que anule el compengatrotacion interna del tensor de la
fascia lata.

RepeticionesSe comenzara con 2 series de 10 repeticionesgaciente lo tolera) y se
ird progresando.

COMENTARIO. El paciente puede realizar el ejercicio en ddouhbteral apoyando la

espalda sobre una pared que le permita estaliizaglvis para realizar correctamente
la contraccion del gluteo medio.



EJERCICIO 5

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliggo medio en cadena
cinética abierta en bipedestacion.

NOMBRE ABREVIADO. Gluteo medio de pie.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gluteo medio

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidaPaciente en bipedestacion con los dos pies apsyaae!l suelo,

con una separacion entre ambos de unos 15 cmbydess a lo largo del cuerpo.
Ejecucidén El paciente separa el miembro afectado un aramds 25°-30° con respecto
a la vertical manteniendo el tronco recto sin manise hacia el lado sano.
Repeticiones?2 series de 10 repeticiones

COMENTARIO. Ejercicio en cadena cinética abierta que requiaeemenor actividad

muscular para el gliteo medio que en el ejerciciy 4ue, por lo tanto, esta
recomendado en aquellos pacientes con una debifigzattante.

EJERCICIO 6

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliigo medio en cadena
cinética cerrada en bipedestacion.

NOMBRE ABREVIADO. Gluteo medio de pie en carga

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gliteo medio

DESCRIPCION DEL EJERCICIO.

Posicién de partidaPaciente en bipedestacion con los dos pies apsyaa@| suelo,

con una separacion entre ambos de unos 15 cmbydmss a lo largo del cuerpo.
Ejecucion El paciente separa el miembro inferior sano eangn de unos 25°-30° con
respecto a la vertical manteniendo el tronco rseictanclinarse hacia el lado afectado.
Repeticiones?2 series de 10 repeticiones

COMENTARIOQO. El paciente tiene que intentar mantener el rdeela pelvis de forma

estable. Ejercicio en cadena cinética cerrada quegseipara en actividad muscular al
ejercicio 4.

EJERCICIO 7

NOMBRE COMPLETO. Sentadilla bipodal con balon emaierodillas.

NOMBRE ABREVIADO. Sentadilla con apoyo posteriobgon

OBJETIVO. Fortalecimiento de la musculatura dedkig

DESCRIPCION DEL EJERCICIO



Posicién de partidaPaciente en bipedestacion con la espalda apoyatia mared. Se

encuentra con las rodillas ligeramente flexionalgstando un balén entre ambas.
Ejecucién El paciente va flexionando las caderas y las m@slilentamente hasta que
note el trabajo muscular de la pelvis de formatdié.

Repeticionesl serie de 10 repeticiones.

EJERCICIO 8

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliggo medio en cadena
cinética abierta en decubito lateral con banddietas

NOMBRE ABREVIADO. Glateo medio decubito lateral cbanda elastica.
OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gliteo medio.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partiddPaciente en decubito lateral sobre la extremidad,szauya rodilla

esta algo flexionada para estabilizarse. El homybla cadera del lado afectado deben
estar alineados, para evitar la mala alineacioadgelvis, y la extremidad inferior
afectada en el plano del tronco.

Ejecucién El paciente abduce la cadera del lado de larledi@dedor de 25°-30° contra
resistencia de una banda elastica, con una ligatacion externa, que anule el
componente de rotacion interna del tensor de tagas

Repeticiones Se comenzara con 20 repeticiones (si el pacientimlera) y se ira
progresando.

EJERCICIO 9

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliggo medio en cadena
cinética abierta en bipedestacién con banda edastic

NOMBRE ABREVIADO. Gluteo medio de pie con bandastiza.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gluteo medio

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidaPaciente en bipedestacion con los dos pies apsyaal el suelo,

con una separacion entre ambos de unos 15 cm, Yyamda elastica enrollada a la
altura de los tobillos.

Ejecucién El paciente separa el miembro afectado un areosirbs 25°-30° con
respecto a la vertical manteniendo el tronco regtanclinarse hacia el lado sano.
Repeticiones? series de 10 repeticiones



COMENTARIO. Ejercicio en cadena cinética abierta gequiere una menor actividad
muscular para el gluteo medio que el ejercicioqug, por lo tanto, estd recomendado
en aquellos pacientes con una debilidad importante.

EJERCICIO 10

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliigo medio en cadena
cinética cerrada en bipedestacion con banda elastic

NOMBRE ABREVIADO. Gluteo medio de pie con bandaséZa en carga.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gluteo medio.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidaPaciente en bipedestacion con los dos pies apsyambn una

separacion entre ambos de unos 15 cm, y una b#aste® enrollado a la altura de los
tobillos

Ejecucién El paciente separa el miembro inferior sano e wn arco de unos 25-30°
con respecto a la vertical manteniendo el tronatorein inclinarse hacia el lado
afectado.

Repeticiones?2 series de 10 repeticiones

COMENTARIO. El paciente tiene que intentar mantezlanivel de la pelvis de forma
estable.

EJERCICIO 11

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deliigo medio en cadena
cinética cerrada sobre escalon.

NOMBRE ABREVIADO. Escal6n anterior.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gliteo medio

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partideEl paciente se coloca de pie sobre un pequefaddesde unos 15

cm aproximadamente y los pies ligeramente separediws si y con los brazos a lo
largo del cuerpo.

Ejecucién El paciente simula dar un paso hacia delantdagmerna sana, sin tocar el
suelo, dejando apoyado el miembro inferior del lddda lesion y flexionando la rodilla
para que sea el glateo del lado afectado el queavde nuevo a la pelvis a la posicion
de partida.

Repeticionesl serie de 10 repeticiones



EJERCICIO 12

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento deligo medio en escalon
lateral con rodilla en extensién en cadena cinéiceada.

NOMBRE ABREVIADO. Escalon lateral rodilla en extés

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo gluteo medio

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente se coloca de pie sobre un pequefadesde unos 15

cm aproximadamente y los pies ligeramente sepaetos si.

Ejecucién El paciente desciende el miembro inferior sano globorde lateral del
escaldn, sin llegar a tocar el suelo, y con ambd#las completamente extendidas. El
gluteo medio del lado de la lesion se contrae gavalver a la cadera a la posicion de
inicio.

RepeticionesSe puede comenzar con 1 serie de 10 repeticipoeda intensidad del

ejercicio, y progresar realizando nuevas serieflde

PROGRAMAS PROPUESTOS
FASE |
Basandonos en los estudios analizados, hemos iseledo para la primera fase de

tratamiento cuatro ejercicios, dos de estiramigntios fortalecimiento muscular. Son
ejercicios de intensidad ligera que suponen sefidescontraccion moderada y
progresivamente, a medida que el paciente va nmgjorase ir4 incrementando su
intensidad, en una segunda fase.

- Estiramiento banda iliotibial de pie - brazos dn al

- Estiramiento de banda iliotibial con banda inetasti

- Fortalecimiento del gliteo medio en decubito ldtera

- Sentadilla con apoyo posterior y balon

Alternativas

Si el paciente presenta dolor lumbar al realiz&jesicicio de estiramiento de la BIT de
pie con brazos en alto realizara:

- Estiramiento banda iliotibial de pie

Si el paciente no puede realizar el ejercicio dwfecimiento de gluteo medio en
decubito lateral, por debilidad en gluteo medidizag:

- Fortalecimiento del glateo medio de pie y/o fortal@ento del gliteo medio de pie

en carga.



FASE Il

Esta segunda fase incluye los mismos ejerciciosstieamiento que se hacian en la

primera fase y el fortalecimiento muscular supona progresién en el tratamiento

porque requiere de una mayor activacion musculas. éjercicios incluidos son dos

estiramientos y tres de fortalecimiento.

- Estiramiento de banda iliotibial de pie brazos lém a

- Estiramiento de banda iliotibial con banda inetasti

- Fortalecimiento del gluteo medio en decubito ldteoa banda elastica

- Escalon anterior

- Escalon lateral con rodilla en extension

Alternativas

Si el paciente presenta dolor lumbar al realiz&jesicicio de estiramiento de la BIT de

pie con brazos en alto realizara:

- Estiramiento de banda iliotibial de pie

Si el paciente no puede realizar el ejercicio dwafecimiento de gluteo medio en

decubito lateral realizara:

- Fortalecimiento del gluteo medio de pie con bardstiea

- Fortalecimiento del gluiteo medio de pie con bankdestiea en cadena cinética
cerrada.



