EL EN-DEHORS EN EL BALLET
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El en-dehor es un movimiento de rotacién externa del
miembro inferior principalmente de la cadera. Esta rotacion
depends en gran medida de las caracteristicas anatomicas
(angulo del cuello del fémur), que son invariables después
de los 17 amos. Aungue este dngulo puede ser mejorado
tras esta edad, ya que también influyen factores como:

-el alineamiento éseo (rotacidon externa de la tibia
y la posicion lumbopélvica).

-limitaciones capsulo-ligamentosas en la cadera.

Aflexibilided de la banda ilictibial, flexores de
cadera y rofodores internos. Y para posiciones elevadas de
la pierna también los isquiotibiales y adductores.

-fuerza en la musculatura profunda rotadera exter-
na y de los abdominales.

La rofocién externa originada en la cadera es de unos 70°,
a la que podemos afadir alrededor de 15° de rotacion
externa de la tibia y del pie.

Es importante trabajar desde pequenos un buen alineamien-
to para mejora del en-dehor controlando en todo momen-
to las compensaciones que puedan fener lugar como una
hiperlordosis lumbar exagerada que debemos controlar y
corregir cuando sea necesario. Otra compensacion es
realizar la torsién desde las rodillas y utilizar la friccién con
el suelo parc sujetar la posicién. Si sospechamos esto pedi-
remos al bailarin o bailarina que una vez colocado en la
posicién despegue los dedos del suelo y luego los cpoye
otra vez, entonces compararemos la posicidn inicial y final
(Fig 1). Si ha cambiado esté realizando la rotacion desde
las rodillas. En este caso buscaremos las cousas de lo
rotacion de cadera limitada. Estos bailarines que utilizan
otras articulaciones para aumentar la rotacién externa
tienen un riesgo mucho mayor de sufrir lesiones.
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Para ello pido al bailarin un rotacién externa de lo cadera
activa controlando que no haya compensaciones y mido los
grados. Luego se le hace esa rofacién de forma pasiva y
madimos. Si son iguales optaremos por estfirar la muscu-
latura y los tejidos capsulo-ligamentosos pera aumentar la
rotacién. Si pasivamente encontramos mas movimiento fen-
dremos que pensar en potenciar lo musculotura. Si por el
confrario encontramos mds movimiento activo podemos
pensar que el bailarin esta realizando compensaciones de
la zona lumbar extremidad inferior. Es muy importante
medir esta rotaciéon en la posicion en la que esté limitada y
hacerlo en varias posiciones.

Podemos colocar al bailarin durante o fase de calen-
tamiento o en la barra sobre platos giratorios o sobre super-
ficies deslizantes con le finalidad de que no pueda ufilizar
sus pies para mantener la posicién de en-dehor y aprenda
a controlar la rotacion externa desde lo cadera quedando
los pies suavemente sobre el suelo (Fig. 2).

Un buen en-dehor constituye un requisito indispensable
para acceder al campe profesional. Es muy importante
conocer los factores que pueden estar limitandolo para
lograr la mayor amplitud del movimiente teniendo siempre
en cuenta las limitaciones anatémicas.
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