
EL EN-DEHORS EN EL BALLET
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El en dehor es un .novin¡ienlo de roioción exierno del

miembro inferlor principolmenle de 1o codero. Esto rotoclón

depende en gron medido de los corocterísilcos onotómicos
(óngu o de cue o de fémur), que son invoriobles después

de os I I oños. Aunque esle óngulo puede ser meiorado
lros eslo edod, yo que tombién influyen foclores como:

el olineomlenlo óseo (rotoción exierno de lo llbio

y o posición lumbopé vico).
- imitociones cotrs!lo ligomentosos en lo codero
Jexibllidcrd de lo bondo llioiiblo, flexores de

codero y rotodores inierr'ros. Y pcrro posiciones elevodos de

o pierno icrmbién los isqulotibioles y odductores
fuerzo en lo musculoturo profundo roicrdoro exier-

no y de los obdor¡ino es.

Lo rolcción exlerncr origlnodo en o codero es de unos 70",
o lo que podemos oñodir crLrededor de 15" de roioción

exierncr de lo tibio y del pie.

Es irrlpodonie trobolor desde pequeños un buen o ineomien
io porcr mejoro de en-dehor conlrolondo en lodo r¡omen
1o os compensociones que puedc¡n iener lugor como uno

hiperordosls lumbor exogerodcr que debemos conlrolor y

corregir cuondo sec¡ necesorio- Otro compensoción es

reolizor lo torslón desde os rodi os y ulilizor o fricción con

el suelo poro suielor lo posición. Si sospechomos esto pedi-
remos oi bollorín o boiorino que uno vez co ocodo en lo
posición despegue los dedos del sueLo y uego 1os opoye
oircr vez, enlonces coT¡porclrernos o posición iniciol y finol
(Fig l). Si ho combiodo estó reolizondo lo roloción desde

os rodi los. En este coso buscoTemos os cousos de lo
roioción de codero limilodo. Esios boilorlnes que uii izon

olros o¡liculociones poro o!rmenlcrr o rotcrción exlerno

lienen un riesgo mucho moyor de sufrir leslones.

Poro ello pido ol boilorín un roloción exierno de lo codero
oclivo coniro ondo que no hoycr compensociones y mido los

grcrdos. Lr:ego se le hoce eso roioclón de formo posivo y

medlmos. Si son igucrles optoremos por esliror lo muscu-

oluro y los tejldos copsulo-ligomenlosos poro oumentor o

roioción. Si poslvonrenie enconiromos mós movin¡iento len-

dremos que pensor en poiencior o musculoluro Si por el

conlrcrrio enconlrornos mós movimiento octivo podemos

pensor que e boilorín esto reolizondo compensociones de

c1 zono lumbor extremidod inferior Es .nuy impo¡1onie

medir esio roloción en lo posición en lo que esté limitodo y

hocerlo en vclricls poslciones.

Podemos colocor ol boiorín duronle o fose de colen

iomiento o en lo borro sobre plolos glrotorlos o sobre super

ficies deslizontes con lo finolidod de que no puedo utilizor

sus pies pcrro rnoniener lo posición de en-dehor y oprendo
o conirolor lo roloción externo desde 1cr codero quedondo

los pies suovemenle sobre e sue o (Fig. 2).

Un buen en dehor consiiiuye un requisito indispensoble
poro occeder ol ccrmpo profesionol. Es muy in¡porionle
conocer los foclores que pueden estcrr limilóndolo poro
logror lo moyor omplitud de movimienlo leniendo siempre
er.Le1_oro l_ ocoros o_olom.o.
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