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Estiramientos	banda	iliotibial

Iliotibial	(IT)	band	syndrome	causes	pain	on	the	ouside	of	your	knee	or	hip.	It	most	commonly	occurs	from	overuse	or	an	injury.	Faulty	biomechanics,	or	when	parts	of	the	body	are	not	properly	aligned,	can	also	contribute.	With	more	severe	injuries,	an	IT	band	can	tear.	The	IT	band	is	a	strong	band	of	tissue	that	starts	at	the	hip	and	runs	along	the
outer	thigh.	It	attaches	on	the	outside	of	the	shin	bone,	or	tibia,	just	below	the	knee	joint.	The	band	works	with	your	thigh	muscles	to	provide	stability	to	the	outside	of	the	knee	during	movement.	This	article	will	explain	the	symptoms	and	causes	of	IT	band	syndrome.	It	will	also	help	you	to	learn	the	options	for	IT	band	treatment	and	when	to	see	your
healthcare	provider	for	a	diagnosis.	Verywell	/	Alexandra	Gordon	The	symptoms	of	a	tight	IT	band	may	include:	Knee	pain	on	the	outside	of	the	knee	that	may	burn	Thigh	and	hip	pain	that	may	ache	and	burn	Pain	while	exercising	Pain	that	continues	after	you	stop	working	out	Over	time,	the	IT	band	pain	may	become	constant	and	sharp.	As	the	pain
becomes	more	severe,	swelling	on	the	outside	of	the	knee	may	occur.	IT	band	syndrome	is	most	commonly	seen	in	runners,	but	it	can	also	impact	cyclists,	competitive	rowers,	those	who	play	sports	like	soccer	or	basketball,	and	those	who	are	new	to	working	out.	It	often	occurs	in	endurance	athletes	(like	long-distance	runners)	or	from	certain
exercises	and	workout	practices.	The	IT	band	may	get	irritated	from	rubbing	up	against	bone	while	it	is	stretched.	It	can	also	occur	if	the	hip	or	knee	bursa,	which	is	a	fluid-filled	sac	that	helps	with	movement,	becomes	swollen.	Causes	may	include:	Wearing	non-supportive	shoes	Running	downhill	Working	out	too	hard	Not	stretching	before	working
out	Knee	arthritis,	which	can	cause	your	knees	to	move	outward	even	when	your	feet	are	touching,	also	known	as	bow	legs	Faulty	biomechanics,	like	foot	overpronation,	which	is	when	you	over-flatten	your	feet	as	you	move,	which	can	strain	your	muscles	and	tendons	Muscle	tightness	in	the	buttock,	hip	muscles,	and	thigh	muscles	Excessive	stress	on
the	IT	band,	such	as	from	a	forceful	fall,	may	cause	an	IT	band	to	tear.	This	may	lead	to	a	painful	tearing	sensation	after	impact	and	may	occur	along	with	knee	injuries,	such	as	a	dislocated	kneecap	or	ruptured	anterior	cruciate	ligament	(ACL).	Treatment	will	depend	on	the	severity	of	the	injuries	and	recovery	time	may	take	several	months.	To
diagnose	IT	band	syndrome,	your	healthcare	provider	will	take	a	detailed	medical	history.	They	will	ask	you	questions	about	the	location	of	your	pain,	how	long	you've	had	symptoms,	as	well	as	what	tends	to	make	the	pain	better	or	worse.	Your	healthcare	provider	will	also	give	you	a	physical	exam.	They	may	do	tests	that	check	for	pain	in	specific
areas	to	confirm	your	diagnosis.	Tests	may	include:	The	Ober	test,	where	your	healthcare	provider	will	move	your	knee	and	hip	while	you	are	lying	on	your	sideThe	Noble's	compression	test,	where	your	healthcare	provider	will	move	your	knee	while	pressing	on	the	outside	of	it	Your	healthcare	provider	may	also	have	you	do	imaging	tests,	like	an	X-
ray,	which	checks	for	bone	and	joint	issues	or	breaks,	or	magnetic	resonance	imaging	(MRI),	which	checks	for	ligament	and	joint	injuries.	To	diagnose	IT	band	syndrome,	your	healthcare	provider	will	take	a	detailed	medical	history	and	do	a	physical	examination.	Rarely,	imaging,	like	an	X-ray,	is	required	to	confirm	a	diagnosis	of	IT	syndrome.	Other
diagnoses	your	healthcare	provider	may	consider	include:	Patellofemoral	stress	syndrome,	which	can	cause	kneecap	and	hip	pain,	and	is	due	to	abnormal	kneecap	rubbing,	especially	while	exercising	Lateral	collateral	ligament	tear,	which	is	a	ligament	tear	on	the	outside	of	the	knee	that	can	lead	to	knee	instability	Popliteal	tendonitis,	which	can
cause	pain	or	a	popping	sensation	near	the	back	of	the	knee	Treating	IT	band	syndrome	may	include	at-home	remedies,	as	well	as	medication,	physical	therapy,	and	in	some	cases,	surgery.	The	R.I.C.E.	protocol	can	be	a	helpful	step	to	relieve	pain	from	an	IT	band	injury.	Rest	(or	Reduce	Activity):	Whether	you	have	been	diagnosed	with	or	suspect
iliotibial	band	syndrome,	your	first	step	should	be	to	rest	the	affected	leg.Ice:	Place	ice,	along	with	a	thin	towel,	on	the	outside	of	your	knee	for	15-minute	sessions	every	two	hours	to	help	with	pain	and	relieve	inflammation.Compression:	If	you	have	been	diagnosed	with	IT	band	syndrome,	talk	with	your	healthcare	provider	about	wrapping	an	Ace
bandage	just	above	your	knee.	Compressing	this	area	can	help	stabilize	the	knee.Elevation:	When	icing	your	knee,	try	to	keep	your	leg	raised	above	your	heart.	Your	healthcare	provider	may	recommend	taking	a	nonsteroidal	anti-inflammatory	(NSAID),	such	as	Advil	(ibuprofen)	to	help	with	pain.	They	may	also	suggest	steroid	injections	to	help	with
pain	and	inflammation.	This	treatment	may	be	considered	if	a	person	continues	to	have	pain	even	after	trying	the	R.I.C.E.	method	and	taking	an	NSAID.	When	your	pain	and	inflammation	improves,	you	can	begin	physical	therapy.	A	physical	therapist	will	use	different	methods	to	boost	leg	strength,	mobility,	and	flexibility.	They're	also	likely	to
recommend	IT	band	stretches	and	other	exercises	that,	under	a	healthcare	provider's	supervision,	you	can	do	to	strengthen	your	IT	band	and	condition	other	muscles	in	the	hips	and	legs.	Surgery	is	rarely	required	to	treat	IT	band	syndrome.	It's	usually	only	recommended	if	pain	continues	after	at	least	six	months	of	trying	physical	therapy,
medications,	and	the	R.I.C.E.	method.	You	can	prevent	IT	band	irritation	by:	Replacing	your	workout	shoes	when	they	no	longer	feel	supportiveRunning	in	both	directions	if	running	on	an	uneven	course	or	on	a	trackStretching	before	and	after	working	outIncreasing	your	workout	intensity	over	timeTraining	on	flat	surfacesLimiting	running	or	jogging
downhill	It's	important	to	see	your	healthcare	provider	for	any	knee	pain	that	is	severe,	worsening,	or	lasts	for	more	than	a	few	weeks.	In	addition	to	knee	pain,	seek	immediate	medical	care	if	you:	Are	unable	to	walk	comfortably	or	have	knee	locking,	which	is	when	you	are	unable	to	bend	your	knee	Have	swelling	or	skin	changes,	like	warmth	or
redness	Experienced	a	traumatic	knee	injury	Have	a	fever	IT	band	syndrome	can	cause	symptoms	such	as	knee,	thigh,	and	hip	pain	that	may	also	burn	or	ache.	The	pain	may	worsen	over	time	and	lead	to	swelling.	IT	band	syndrome	may	be	triggered	by	certain	conditions,	running	downhill,	wearing	non-supportive	shoes,	and	not	properly	stretching.
Your	healthcare	provider	can	diagnose	IT	band	syndrome	by	taking	a	detailed	medical	history,	giving	you	a	physical	exam,	and	possibly	doing	imaging	tests.	Treatment	may	include	the	R.I.C.E.	method,	medications,	physical	therapy,	and	possibly	surgery.	IT	band	pain	may	improve	if	you	reduce	your	activity,	stretch,	and	take	an	NSAID.	In	order	to
prevent	this	pain	from	coming	back,	it's	important	to	figure	out	what	caused	it.	Be	sure	to	speak	with	your	healthcare	provider	about	other	treatment	options	if	your	IT	band	pain	continues.	Frequently	Asked	Questions	It's	very	common	among	people	who	are	physically	active.	IT	band	syndrome	is	responsible	for	22%	of	all	lower	leg	injuries	in
athletes.	This	depends	on	many	factors,	but	some	people	recover	within	two	to	eight	weeks	after	resting,	stretching,	and	taking	medications.	There	are	lots	of	ways	to	stretch	the	iliotibial	band.	This	simple	standing	stretch	has	been	found	to	be	especially	effective:Cross	your	left	leg	behind	the	right,	with	the	hip	turned	out.Raise	both	arms	straight
overhead	and	grasp	your	hands	together.Lean	toward	your	right	until	you	feel	a	stretch	along	the	outside	of	your	left	thigh.Hold	for	a	count	of	15;	repeat	three	times,	then	switch	sides.	There's	no	one-size-fits-all	recommendation	for	shoes.	However,	it	may	be	a	good	idea	to	see	a	podiatrist	(foot	and	lower	leg	specialist)	who	can	figure	out	what's
contributing	to	your	IT	band	syndrome.	They	can	prescribe	a	custom	shoe	insert	that	may	help.	Cómo	hacer	ayuno	intermitente	Desayunos	con	avenaTipos	de	sentadillaEjercicios	de	bíceps	para	tonificar	brazosCómo	eliminar	grasa	abdominal	inferior1EMILY	SCHIFF-SLATEREste	movimiento	ayuda	a	liberar	la	tensión	en	los	glúteos,	zona	que	puede
acarrear	problemas	en	la	banda	iliotibial	a	la	larga.	Cómo	hacerlo:	acuéstate	boca	arriba	sobre	una	colchoneta,	con	las	rodillas	dobladas	y	los	pies	apoyados	en	el	suelo.	Levanta	la	pierna	izquierda	hacia	el	techo,	agárrala	con	las	manos	por	debajo	de	la	rodilla	y	gira	la	espinilla	hacia	el	lado	derecho	hasta	que	quede	casi	perpendicular	a	tu	cuerpo.
Mantente	en	esa	posición	10	segundos	y	repite	con	la	pierna	contraria.	Para	un	estiramiento	más	profundo,	estira	la	pierna	flexionada	hasta	que	quede	extendida	en	el	suelo	mientras	realizas	el	ejercicio.	2EMILY	SCHIFF-SLATERUn	ejercicio	que	viene	muy	bien	para	aliviar	el	dolor	de	los	muslos	cuando	tienes	cargada	en	exceso	la	banda
iliotibial.Cómo	hacerlo:	siéntate	en	una	colchoneta	con	las	rodillas	dobladas	y	las	plantas	de	los	pies	apretadas	una	contra	la	otra	delante	del	cuerpo.	Coloca	las	manos	en	el	suelo	detrás	de	ti	para	mantener	el	equilibrio.	Con	la	espalda	erguida,	inclina	la	pelvis	hacia	adelante	y	échate	hacia	las	manos	mientras	las	piernas	se	hunden	en	el	suelo.	Relájate
y	deja	que	las	rodillas	suban	ligeramente.	Publicidad	-	Sigue	leyendo	debajo3EMILY	SCHIFF-SLATERCómo	hacerlo:	acuéstate	boca	arriba	sobre	una	colchoneta	con	una	banda	elástica	de	yoga	o	una	banda	de	resistencia	cogida	en	el	tobillo	izquierdo.	Sosteniendo	ambos	extremos	de	la	banda	con	la	mano	derecha,	levanta	la	pierna	izquierda	de	manera
que	el	pie	apunte	al	techo.	Con	la	pierna	recta,	tira	de	la	banda	hacia	tu	derecha	para	extender	la	pierna	lo	máximo	posible,	siempre	y	cuando	la	cadera	esté	apoyada	en	el	suelo.	Repite	el	ejercicio	en	el	lado	opuesto.	4EMILY	SCHIFF-SLATERCómo	hacerlo:	acuéstate	sobre	el	lado	izquierdo	de	tu	cuerpo	en	posición	fetal	con	las	piernas	dobladas	una
encima	de	la	otra.	Coge	la	espinilla	de	la	pierna	izquierda	con	la	mano	derecha	y	el	tobillo	derecho	con	la	mano	izquierda.	Siguiendo	en	posición	encogida,	tira	de	la	pierna	derecha	hacia	atrás,	así	ayudarás	a	estirar	los	cuádriceps.	Repite	el	movimiento	en	el	otro	lado.	Publicidad	-	Sigue	leyendo	debajo5EMILY	SCHIFF-SLATERCómo	hacerlo:
arrodíllate	de	espaldas	a	una	pared.	Con	la	rodilla	izquierda	en	el	suelo,	levanta	el	pie	izquierdo	hacia	atrás	y	apóyalo	contra	la	pared.	Flexiona	la	pierna	derecha	a	90	grados	con	el	pie	apoyado	en	el	suelo.	Mantén	durante	10	segundos	la	posición	y	luego	repítela	con	la	otra	pierna.	6EMILY	SCHIFF-SLATERCómo	hacerlo:	con	el	pie	derecho	en	el
suelo,	descansa	la	rodilla	izquierda	sobre	un	banco.	Levanta	el	pie	izquierdo	hacia	atrás	y	anuda	en	el	tobillo	una	banda	de	resistencia.	Dobla	la	rodilla	derecha	e	inclínate	hacia	adelante	hasta	que	sientas	los	cuádriceps	izquierdos	y	los	flexores	de	la	cadera	estirados.	Mantén	la	posición	durante	30	segundos	y	repítela	con	la	pierna	contraria.	Si	no
tienes	un	banco	cerca,	también	puedes	hacer	el	estiramiento	en	el	suelo.	Publicidad	-	Sigue	leyendo	debajo7EMILY	SCHIFF-SLATERCómo	hacerlo:	siéntate	en	el	suelo	con	las	rodillas	dobladas	y	los	pies	apoyados	en	el	suelo.	Gira	el	torso	hacia	la	derecha,	presionando	contra	la	parte	externa	de	la	rodilla	derecha	con	el	brazo	izquierdo	y	mirando	hacia
atrás.	Repite	el	estiramiento	en	el	lado	opuesto.	VER	VÍDEO		James	McCormack	offers	an	Online	Physiotherapy	service,	allowing	you	to	conveniently	and	quickly	check	out	an	injury	or	pain	from	the	comfort	of	your	home.	Share	—	copy	and	redistribute	the	material	in	any	medium	or	format	for	any	purpose,	even	commercially.	Adapt	—	remix,
transform,	and	build	upon	the	material	for	any	purpose,	even	commercially.	The	licensor	cannot	revoke	these	freedoms	as	long	as	you	follow	the	license	terms.	Attribution	—	You	must	give	appropriate	credit	,	provide	a	link	to	the	license,	and	indicate	if	changes	were	made	.	You	may	do	so	in	any	reasonable	manner,	but	not	in	any	way	that	suggests
the	licensor	endorses	you	or	your	use.	ShareAlike	—	If	you	remix,	transform,	or	build	upon	the	material,	you	must	distribute	your	contributions	under	the	same	license	as	the	original.	No	additional	restrictions	—	You	may	not	apply	legal	terms	or	technological	measures	that	legally	restrict	others	from	doing	anything	the	license	permits.	You	do	not
have	to	comply	with	the	license	for	elements	of	the	material	in	the	public	domain	or	where	your	use	is	permitted	by	an	applicable	exception	or	limitation	.	No	warranties	are	given.	The	license	may	not	give	you	all	of	the	permissions	necessary	for	your	intended	use.	For	example,	other	rights	such	as	publicity,	privacy,	or	moral	rights	may	limit	how	you
use	the	material.	¿La	banda	IT	estirada	o	el	síndrome	de	la	banda	iliotibial	afecta	tu	rendimiento?	Descubra	cómo	identificar	el	problema,	prepararse	para	los	estiramientos	y	realizar	ejercicios	avanzados	para	una	prevención	y	un	tratamiento	eficaces.	¿Qué	es	el	síndrome	de	la	banda	iliotibial?	El	síndrome	de	la	banda	iliotibial	(ITBS)	es	una	lesión
común	por	uso	excesivo	que	ocurre	cuando	el	tracto	iliotibial,	un	ligamento	que	recorre	la	parte	exterior	del	muslo,	se	inflama	e	irrita.	Si	eres	un	atleta	o	un	ávido	corredor,	es	posible	que	estés	familiarizado	con	el	dolor	agudo	y	punzante	que	se	irradia	desde	la	parte	lateral	de	la	rodilla	hasta	la	cadera	cuando	intentas	correr,	andar	en	bicicleta	o
realizar	otras	actividades	que	impliquen	doblar	la	rodilla	de	forma	repetitiva.	ITBS	Es	una	condición	frustrante	que	puede	causar	molestias	importantes,	hinchazón	y	movilidad	limitada.	Pero	la	buena	noticia	es	que	con	el	tratamiento	adecuado	y	las	estrategias	de	prevención,	puedes	aliviar	los	síntomas	y	volver	a	tus	actividades	favoritas.	Causas
comunes	y	factores	de	riesgo	Entonces,	¿qué	desencadena	la	ITBS	en	primer	lugar?	Hay	varios	factores	que	contribuyen	a	considerar.	¿Tiene	antecedentes	de	problemas	de	rodilla,	desalineación	de	fémur	o	tibia	o	desequilibrios	musculares?	¿Es	usted	corredor,	ciclista	o	participa	en	otros	deportes	que	implican	doblar	repetidamente	las	rodillas?	¿Ha
aumentado	recientemente	la	intensidad	o	frecuencia	de	su	ejercicio?	¿Usas	zapatos	que	no	te	quedan	bien	o	proporcionan	el	soporte	adecuado	para	tus	pies	o	piernas?	¿Tiene	debilidad	o	tensión	en	los	flexores	de	la	cadera,	los	cuádriceps	o	los	músculos	de	los	glúteos?	Estos	factores	pueden	ejercer	una	tensión	excesiva	en	el	tracto	iliotibial,	lo	que
provoca	inflamación	e	irritación.	Al	comprender	sus	factores	de	riesgo	individuales,	puede	tomar	medidas	específicas	para	prevenir	el	ITBS	y	aliviar	los	síntomas	si	ya	lo	está	experimentando.	Preparándose	para	el	estiramiento	Antes	de	sumergirte	en	el	mundo	del	estiramiento,	es	esencial	preparar	tu	cuerpo	para	un	rendimiento	óptimo.	Piensa	en	ello
como	preparar	el	escenario	para	una	gran	actuación:	no	querrás	empezar	un	concierto	sin	afinar	tus	instrumentos,	¿verdad?	Equipo	y	configuración	adecuados	Cuando	se	trata	de	estiramiento,	tener	el	equipo	y	la	configuración	adecuados	puede	marcar	la	diferencia.	Para	el	síndrome	de	IT	Band,	un	rodillo	de	espuma	o	una	pelota	de	tenis	pueden	ser
sus	mejores	amigos.	Estas	herramientas	lo	ayudarán	a	apuntar	a	los	puntos	gatillo	y	liberar	la	tensión	en	el	área	afectada.	Asegúrese	de	elegir	una	superficie	cómoda	y	de	apoyo,	como	un	tapete	o	una	alfombra,	para	evitar	molestias	o	distracciones.	Ejercicios	de	calentamiento	para	banda	IT	Un	calentamiento	es	como	el	acto	de	apertura:	te	prepara
para	el	evento	principal.	Para	el	síndrome	de	IT	Band,	es	fundamental	incluir	ejercicios	dirigidos	al	área	afectada	y	prepararla	para	el	estiramiento.	Aquí	hay	algunos	ejercicios	de	calentamiento	que	puedes	probar:	Elevaciones	de	rodilla:	Párese	con	los	pies	separados	a	la	altura	de	las	caderas	y	levante	lentamente	una	rodilla	hacia	el	pecho,
manteniendo	el	pie	flexionado.	Mantenga	durante	unos	segundos	y	luego	baje.	Repita	en	el	otro	lado.	Columpios	de	piernas:	Párese	con	los	pies	separados	a	la	altura	de	las	caderas	y	balancee	una	pierna	hacia	adelante	y	hacia	atrás,	manteniendo	la	rodilla	recta.	Repita	en	el	otro	lado.	Círculos	de	cadera:	Párate	con	los	pies	juntos	y	las	manos	en	las
caderas.	Mueve	tus	caderas	en	un	círculo	grande,	primero	en	el	sentido	de	las	agujas	del	reloj	y	luego	en	el	sentido	contrario.	Técnicas	de	estiramiento	El	estiramiento	es	un	aspecto	crucial	en	la	prevención	y	el	tratamiento	del	síndrome	de	la	banda	iliotibial.	En	esta	sección,	profundizaremos	en	algunas	de	las	técnicas	de	estiramiento	más	efectivas
para	ayudar	a	aliviar	la	tensión	en	la	IT	Band.	Elevación	de	pierna	estirada	lateralmente	acostado	Una	de	las	técnicas	de	estiramiento	más	populares	para	la	IT	Band	es	elevación	lateral	de	pierna	estirada	acostada.	Para	realizar	este	ejercicio,	comience	recostándose	de	lado	con	las	piernas	estiradas	y	los	pies	tocándose.	Levante	lentamente	la	pierna
de	arriba	separándola	de	la	pierna	de	abajo,	manteniéndola	recta	y	manténgala	así	mientras	cuenta	hasta	30	segundos.	Mientras	levanta	la	pierna,	concéntrese	en	estirar	la	banda	IT	y	los	músculos	circundantes.	Repita	este	ejercicio	de	3	a	5	veces	con	cada	pierna.	Elevaciones	de	piernas	acostadas	de	lado	Otra	técnica	de	estiramiento	eficaz	es	el
levantamiento	de	piernas	en	decúbito	lateral.	Este	ejercicio	se	dirige	a	la	banda	IT	y	los	músculos	circundantes,	lo	que	ayuda	a	aumentar	la	flexibilidad	y	reducir	la	tensión.	Para	realizar	este	ejercicio,	comience	recostándose	de	lado	con	las	piernas	estiradas	y	los	pies	tocándose.	Levante	la	pierna	superior	separándola	de	la	pierna	inferior,
manteniéndola	doblada	en	un	ángulo	de	90	grados	y	manténgala	así	durante	30	segundos.	Mientras	levanta	la	pierna,	concéntrese	en	estirar	la	banda	IT	y	los	músculos	circundantes.	Repita	este	ejercicio	de	3	a	5	veces	con	cada	pierna.	IT	Liberación	automiofascial	de	banda	La	autoliberación	miofascial	es	una	técnica	que	se	utiliza	para	liberar	tensión
en	los	músculos	y	el	tejido	conectivo.	Para	la	IT	Band,	puedes	utilizar	un	rodillo	de	espuma	o	una	pelota	de	tenis	para	liberar	la	tensión.	Para	realizar	este	ejercicio,	comience	recostándose	de	lado	con	las	piernas	estiradas	y	los	pies	tocándose.	Coloque	el	rodillo	de	espuma	o	la	pelota	de	tenis	debajo	de	su	IT	Band,	justo	encima	de	la	rodilla.	Haga	rodar
lentamente	la	bola	o	rodillo	de	espuma	a	lo	largo	de	la	IT	Band,	aplicando	una	presión	suave	y	concéntrese	en	liberar	la	tensión	mientras	rueda.	Repita	este	ejercicio	de	3	a	5	veces	con	cada	pierna.	Ejercicios	de	estiramiento	avanzados	====================================================	$	A	estas	alturas,	ya	ha
realizado	los	estiramientos	básicos	para	aliviar	el	síndrome	de	la	banda	iliotibial	y	está	listo	para	llevar	su	juego	de	estiramiento	al	siguiente	nivel.	Los	ejercicios	de	estiramiento	avanzados	están	diseñados	para	apuntar	a	áreas	específicas	de	tensión	y	trabajar	para	fortalecer	los	músculos	circundantes.	En	esta	sección,	exploraremos	dos	ejercicios	que
pueden	ayudarle	a	lograrlo.	Peso	muerto	con	una	sola	pierna	con	enfoque	en	banda	IT	El	peso	muerto	con	una	sola	pierna	es	un	ejercicio	fantástico	para	fortalecer	los	glúteos	y	los	isquiotibiales,	que	a	menudo	están	desequilibrados	en	los	casos	del	síndrome	de	la	banda	IT.	Sin	embargo,	vamos	a	modificar	este	ejercicio	clásico	para	centrarnos
específicamente	en	la	IT	Band.	Para	realizar	este	ejercicio,	siga	estos	pasos:	Párese	sobre	una	pierna,	con	el	otro	pie	levantado	del	suelo	Doble	ligeramente	la	rodilla	e	incline	la	cadera	hacia	adelante,	manteniendo	la	espalda	recta	Baje,	manteniendo	el	core	comprometido,	hasta	que	la	pierna	levantada	quede	paralela	al	suelo	Regrese	lentamente	a	la
posición	inicial	y	repita	en	el	otro	lado	Este	ejercicio	ayuda	a	fortalecer	el	músculo	glúteo	medio,	que	es	responsable	de	estabilizar	la	cadera	y	la	banda	IT.	Al	fortalecer	este	músculo,	puede	ayudar	a	aliviar	la	tensión	en	la	banda	IT	y	reducir	los	síntomas	del	síndrome	de	la	banda	iliotibial.	Abducción	de	cadera	con	banda	de	resistencia	La	abducción	de
la	cadera	es	otro	ejercicio	importante	para	apuntar	a	la	banda	IT.	Este	ejercicio	ayuda	a	fortalecer	los	músculos	glúteo	medio	y	mínimo,	que	trabajan	juntos	para	estabilizar	la	cadera	y	la	banda	IT.	Para	realizar	la	abducción	de	cadera	con	una	banda	de	resistencia:	Fije	la	banda	de	resistencia	a	la	altura	de	la	cadera	y	enróllela	alrededor	de	una	pierna,
justo	por	encima	de	la	rodilla	Párese	con	los	pies	separados	al	ancho	de	los	hombros	y	sostenga	los	extremos	de	la	banda	de	resistencia	en	cada	mano	Levante	lentamente	la	pierna	que	está	unida	a	la	banda	hacia	un	lado,	manteniendo	la	rodilla	recta	Mantenga	presionado	mientras	cuenta	hasta	2	y	luego	regrese	lentamente	a	la	posición	inicial	Repetir
en	el	otro	lado	Este	ejercicio	ayuda	a	fortalecer	los	músculos	abductores	de	la	cadera,	que	son	responsables	de	estabilizar	la	cadera	y	la	banda	IT.	Al	fortalecer	estos	músculos,	puede	ayudar	a	reducir	la	tensión	en	la	banda	IT	y	aliviar	los	síntomas	del	síndrome	de	la	banda	iliotibial.	Estiramiento	y	prevención	efectivos	Cuando	se	trata	de	prevenir	el
síndrome	de	la	banda	iliotibial,	el	estiramiento	es	una	parte	crucial	de	la	ecuación.	Pero,	¿cómo	puedes	asegurarte	de	que	estás	estirando	de	manera	efectiva?	Comencemos	reconociendo	que	nuestros	cuerpos	son	altamente	adaptables	y	nuestros	músculos	se	ajustan	constantemente	a	las	exigencias	que	les	imponemos.	Esto	significa	que	incluso	si
experimenta	dolor	o	malestar	con	la	IT	Band,	es	posible	que	sus	músculos	hayan	desarrollado	estrategias	para	compensarlo,	estrategias	que	en	realidad	pueden	empeorar	las	cosas	si	no	se	controlan.	Compensación	de	músculos	débiles	o	tensos	Entonces,	¿cómo	se	identifican	y	compensan	estas	estrategias	compensatorias?	Un	enfoque	consiste	en
centrarse	en	los	músculos	que	trabajan	horas	extras	para	estabilizar	o	compensar	otras	áreas	de	debilidad	o	tensión.	Por	ejemplo,	si	su	banda	IT	está	apretada	debido	a	un	cuádriceps	hiperactivo,	es	posible	que	los	flexores	de	su	cadera	estén	trabajando	más	para	compensar.	Al	enfocarse	en	estos	músculos	hiperactivos	con	ejercicios	de	estiramiento,
puede	reducir	la	carga	en	su	IT	Band	y	promover	la	curación.	Otro	enfoque	es	buscar	áreas	de	debilidad	o	desequilibrio	y	apuntar	a	ejercicios	que	fortalezcan	o	estiren	estas	áreas	para	promover	un	patrón	de	movimiento	más	eficiente	y	equilibrado.	Mejores	prácticas	para	la	prevención	diaria	Entonces,	¿cómo	puedes	incorporar	prácticas	de
estiramiento	y	prevención	en	tu	rutina	diaria?	A	continuación	se	presentan	algunas	prácticas	recomendadas	que	debe	tener	en	cuenta:	Tome	descansos	regulares	para	estirarse	y	moverse	durante	el	día,	especialmente	si	tiene	un	trabajo	que	implica	estar	sentado	o	realizar	movimientos	repetitivos	Incorpore	ejercicios	dirigidos	a	los	músculos	que
rodean	su	IT	Band,	como	los	glúteos	y	los	flexores	de	la	cadera	Practique	una	buena	postura	y	alineación	para	reducir	la	presión	en	su	banda	IT	Escuche	a	su	cuerpo	y	tómese	días	de	descanso	o	modifique	sus	actividades	según	sea	necesario	para	evitar	exacerbar	el	dolor	o	el	malestar	Combine	estiramientos	con	ejercicios	de	fortalecimiento	para
promover	un	patrón	de	movimiento	equilibrado	y	eficiente.	Iliotibial	band	syndrome	is	where	a	tendon	called	the	iliotibial	band	gets	irritated	or	swollen	from	rubbing	against	your	hip	or	knee	bones.	The	tendon	is	on	the	outside	of	your	leg,	and	it	goes	from	the	top	of	your	pelvic	bone	down	to	your	knee.	It	rubs	against	your	bones	when	it	gets	too	tense
(tight).	There	are	many	reasons	why	your	iliotibial	band	might	tighten.Tendons	are	flexible,	elastic-like	fibrous	tissues	that	connect	your	muscles	to	your	bones.	Your	tendon	pulls	on	the	bone	when	you	squeeze	a	muscle,	and	that	makes	your	bone	move.What	are	the	types	of	iliotibial	band	syndrome?You	can	have	iliotibial	band	syndrome	in	one	leg,	or
you	can	have	it	in	both	legs.	When	you	have	ITBS	in	both	legs,	it's	called	bilateral	iliotibial	band	syndrome.Who	does	iliotibial	band	syndrome	affect	(ITBS)?You’re	at	a	higher	risk	for	iliotibial	band	syndrome	if	you’re	young	and	exercise	frequently.	Examples	of	athletes	who	are	most	prone	to	ITBS	include:Basketball	players.Cyclists.Hockey
players.Runners.Skiers.Soccer	players.Even	if	you're	not	an	athlete,	there	are	still	some	traits	that	give	you	a	slightly	above	average	chance	of	getting	iliotibial	band	syndrome.	Reasons	include:Bowed	legs.Having	one	leg	that’s	longer	than	the	other.Knee	arthritis.Rotating	your	ankle,	leg	or	foot	inward	when	you	move.Weakness	in	your	hip	muscles,
butt	muscles	or	abdominal	muscles.How	common	is	iliotibial	band	syndrome?Experts	note	that	iliotibial	band	syndrome	often	affects	U.S.	Marines	during	training.	More	than	20%	get	iliotibial	band	syndrome.	Frequent	runners,	especially	long-distance	runners,	are	also	prone.	Iliotibial	band	syndrome	accounts	for	about	12%	of	running	injuries.	More
females	than	males	have	iliotibial	band	syndrome.Knee	pain	—	of	which	iliotibial	band	syndrome	is	one	of	many	causes	—	affects	as	many	as	25%	of	adults.
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