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El En Dehors permitiria una visién en angulo sobre el
escenario, de manera que el espectador podria apreciar
mejor los pasos desde multiples puntos de vision

Ana Abad

La danza es el unico arte en el que nosotros mismos
somos el material del que el arte esta hecho.
Ted Shawn
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Resumen

El término En Dehors significa hacia fuera, esto es, rotar hacia el exterior.

Para conseguir la maxima apertura externa no solo interviene la articulacion de la
cadera con la rotaciéon de la cabeza del fémur en la cavidad del acetabulo, sino que,
también, inexorablemente, estan implicadas las rodillas que giran hacia el exterior
como consecuencia de la apertura de las caderas, y que, a su vez deben ir
alineadas con los tobillos. Un porcentaje muy alto tanto del alumnado de Danza
como de bailarines profesionales, tienen la tendencia a rotar en mayor medida de
lo que su anatomia les permite, provocando asi una lesion. Con este estudio, se
pretende, por una parte, que el personal docente logre desde un primer momento
conocer los limites fisicos de cada uno de los alumnos que tiene a su cargo y, por
otra, que los estudiantes logren conocer y aceptar sus capacidades fisicas, pero
teniendo siempre presente que se pueden mejorar con la ayuda de un adecuado
entrenamiento. Para ello, se profundizara en el término propuesto como
protagonista de dicho trabajo para posteriormente llevar a cabo un estudio con
alumnado de /la Accademia Nazionale di Danza di Roma, donde se miden los
diferentes grados de apertura de los sujetos, observando que, tal amplitud no se
consigue por si sola con la articulacién de la cadera, sino que, la cadera puede
conseguir una amplitud de 60 grados y los tobillos aportan esos 30 grados
necesarios hasta llegar a los 180 grados.

PALABRAS CLAVES: Danza, Danza Clasica, En Dehors, Anatomia y Fisiologia.
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1. INTRODUCCION

Parafraseando a Sotelo (1994), la danza tiene un valor multiple, no solo el valor
artistico realizado por las personas con una técnica impecable y condiciones fisicas
extraordinarias, sino también un valor educativo en cuanto a la formacion, disciplina

y desarrollo de valores.

La Danza académica dio sus primeros pasos en las cortes del Renacimiento,
siendo creacion franco-italiana. Su técnica se fue desarrollando y compilando,
empezando a codificarse, en numerosos tratados, desde el siglo XVIII. Uno de ellos,
fue el maestro italiano Carlo Blasis (1791-1878), formado en la escuela francesa,
quien realizé en la primera mitad del siglo un Tratado de Danza, basado en una
serie de codigos de movimiento seleccionados y adoptados con base a su estética
caracteristica y evoluciona a lo largo del siglo XIX a mecanismos cada vez mas
complejos con el trabajo constante de maestros, bailarines y coredgrafos. Asi
mismo, la técnica académica ha ido adquiriendo metodologias diversas, las cuales
han enriquecido este arte, a lo largo de la historia.

No obstante, un elemento estético indispensable que no ha cambiado desde el
inicio de dichos Tratados y que supone el pilar base sobre el que se sustenta la
Danza Clasica es el En Dehors.

La palabra En Dehors significa hacia fuera. En la terminologia de la Danza
clasica se trata de la rotacidn de la cabeza del fémur en la cavidad del acetabulo’
gue provoca un cambio de orientacion de toda la pierna de manera que, los pies se
colocan en una linea recta el uno con el otro, creando un angulo de 180 grados (De
Pedro C., 2007)2. Dicha amplitud no se consigue por si sola con la articulacion de

la cadera, sino que, como veremos en un estudio realizado mas adelante, la cadera

! Depresién hueca que recibe la cabeza del fémur para formar la articulaciéon coxofemoral (de la
cadera).

% Nace en Buenos Aires en 1969. Formada en Danza Clasica, inicio sus estudios de ballet en 1975,
en el Instituto Superior de Arte del Teatro Coldn de Buenos Aires, donde se diplomé como bailarina
profesional ocho afios mas tarde. Actualmente es profesora de Danza de Barcelona y editora de
www.danzaballet.com, asi como de la publicacién ‘Danza Ballet Revista de Coleccion’.
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puede conseguir una amplitud de 60 grados y los tobillos aportan esos 30 grados

necesarios hasta llegar a los 180 grados.

Con este trabajo de investigacidn, queremos, por una parte, profundizar en el
significado del término En Dehors, realizando una busqueda exhaustiva sobre su
origen y su aplicacién en la Danza académica y, por otra, desarrollar un estudio®
con alumnado de Danza Clasica de entre 11 y 19 anos de la Accademia Nazionale
di Danza di Roma, que va a consistir en la medicion de los grados de apertura de
cadera y pies, pudiendo comprobar que, en algunos casos, la apertura de los pies
compensa la apertura de cadera y viceversa.

Posteriormente, gracias a nuestros estudios de Erasmus en ltalia, hemos podido
elaborar y llevar a la practica una Unidad Didactica basada principalmente en el
trabajo del En Dehors y dirigida al alumnado de cuarto curso de dicha escuela que
se rige por los principios de Agripina Vaganova®. Siendo la experiencia tan positiva,
hemos querido que el alumnado de las Ensefianzas Profesionales de Danza de

Malaga tenga también esa vivencia.

Todos aquellos que se han acercado al estudio de la técnica de la Danza Clasica
saben que alcanzar y mantener con conciencia® una correcta rotacién externa de
las articulaciones inferiores constituye el primero y seguramente el mas dificil

obstaculo a superar por un principiante.

El En Dehors es uno de los elementos fundamentales de la técnica clasica y, por
lo tanto, requiere un conocimiento en profundidad sobre sus mecanismos y sus

reglas. Para muchos bailarines profesionales, la teoria de lograr una rotacion de

® Se denomina estudio al proceso por el cual una persona se expone a incorporar informacién util
en lo que respecta a un tema o disciplina, para sacar conclusiones en virtud de un método de estudio
utilizado. En nuestro caso, el método de estudio utilizado, consistira en un estudio observacional,
mediante el cual, medimos o sondeamos a los miembros de una muestra sin tratar de afectarlos.

¢ Agripina Vaganova (1979-1951) consiguioé con sus ensefianzas recogidas en el libro Principios
Basicos del Ballet Clasico en 1934 el impulso definitivo que constituyé la base de la actual
metodologia de la Escuela Rusa.

® La conciencia se define, en términos generales, como el conocimiento que un ser tiene de si mismo
y de su entorno. También puede referirse a la moral o a la recepcion normal de los estimulos del
interior y el exterior por parte de un organismo.
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180 grados es un reto que muchas veces deriva en la provocacion de lesiones

varias.

Un buen entrenamiento fisico donde se fortalezca la musculatura responsable
de lograr y mantener un correcto En Dehors, seria un buen inicio para evitar mejorar

el rendimiento del estudiante-bailarin.

La finalidad de este tipo de trabajo, es evitar la busqueda brusca de la perfeccion
que normalmente pretenden los bailarines de Danza Clasica, sobre todo los
jovenes, que, en vez de respetar el propio cuerpo, lo mortifican diariamente con
ejercicios no solo inutiles sino también dafinos. Por este motivo, la curiosidad nos
ha llevado a realizar un estudio de todo lo concerniente al En Dehors y sus

implicaciones en el ambito académico.

2. JUSTIFICACION

Nuestra inclinacion por este tema, ha surgido por una motivacion personal. En
primer lugar, respecto a la “lucha” que muchos companeros han tenido a lo largo
de su trayectoria académica-artistica referente al uso forzado de la rotacion externa
de cadera, rodillas y tobillos, para que les permitieran un buen En Dehors, aunque

sus caracteristicas fisiologicas no fueran las mas idoneas para ello.

En segundo lugar, mi experiencia en la Accademia Nazionale di Danza di Roma
me ha hecho observar que, desde los cursos académicos mas bajos, el personal
docente hace mucho hincapié en el uso del En Dehors, logrando una mayor

conciencia por parte del alumnado en la utilizacion de este.

En el mundo de la danza clasica, no todos los alumnos muestran cualidades
naturales para bailar, razén por la que la curiosidad me ha llevado a realizar un
estudio consistente en la medicion de la rotacién externa natural de la cadera de
cada alumno, individualmente considerado y, en funcion de los resultados, ver
como intervenir para ayudarles. De esta forma, se desarrolla al maximo sus

posibilidades sin provocarles dafio y dandoles el placer de practicar el arte de la
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danza, viviéndola como una experiencia profunda y creativa, sin tener que someter

al propio cuerpo a esfuerzos inutiles y normalmente dafiinos.

Teniendo en cuenta lo dicho, contemplamos el hecho de que, a la hora de
preparar fisicamente a nuestro alumnado para la ejecucion de una clase de ballet,
se deberia de tener mas en cuenta un entrenamiento enfocado a fortalecer los
musculos responsables de la rotacion externa de las extremidades inferiores y, de

forma paralela, prepararlos mentalmente para el esfuerzo que ello conlleva.

Esto lo concretaremos con la elaboracidon y puesta en practica de una Unidad

Didactica que gire alrededor del En Dehors.

3. OBJETIVOS DEL TRABAJO

El objetivo principal del Trabajo de fin de Estudios es dar la posibilidad de acercar
el estudio de la danza a aquellos que no tienen dotes fisicas naturales y que,
conociendo sus propios limites y siendo conscientes de ellos, pueden adquirir una

buena técnica que les ayude a crecer y a desarrollarse de forma armonica.

Con este proyecto, tenemos como objetivo principal profundizar en el término en
dehors y hacer consciente al docente y discente de la relevancia del mismo,
incidiendo en su aspecto anatomico y fisioldgico para evitar exceder los limites de
exigencia. Este objetivo general, se puede concretar en los siguientes objetivos
especificos:

- Aumentar la conciencia del personal docente para que logre desde un primer
momento conocer los limites fisicos de cada uno de los alumnos que tiene a
Su cargo.

- Concienciar a los estudiantes para que logren conocer y aceptar sus
capacidades fisicas, pero teniendo siempre presente que se pueden mejorar
con la ayuda de un adecuado entrenamiento.

- Realizar un estudio para conocer los grados de apertura de las diferentes
partes que inciden en el En Dehors.
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4. ESTADO DE LA CUESTION

Hemos recopilado numerosa informacion de libros, articulos y paginas web
referentes a la terminologia concreta a utilizar para designar el concepto de En
Dehors. Entre los libros de anatomia, destacamos el Atlas del Cuerpo Humano, de
Abrahams (2004), Danza y Medicina, de Bosco y Burell (2001) y Teoria della danza

classica: Analisi strutturale-anatomica (Vol. 1l) de Pappacena (2005).

También hemos encontrado algunas tesis centradas en la alineacion del cuerpo
como La danza e [lallineamento corporeo, aspetti preventivi, formativi,
chinesiologici, neuromusculari, de Carocci (1985), donde se hace un estudio en
profundidad de lo que conlleva una buena colocacién y alineacion de todas las
partes del cuerpo de un bailarin, asi como la distribucion del peso entre ellas.

Con respecto a la metodologia a aplicar para conseguir un buen uso del En
Dehors, tuvimos de referencia a Escuela Clasica de Ballet, de Sanchez y Diaz
(1999); Téecnica de la Danza Clasica Nivel Elemental, de Gonzalez y Rodriguez
(2004); y Escuela de Danza Clasica, de Kostroitskaia y Pisarev (1999), ya que se
centran en el analisis de cada movimiento y en la correcta ejecucion de cada paso

con el fin de evitar vicios y lesiones en el alumnado.

Hay numerosa bibliografia en cuanto la descripcion anatémica de la rotacion
externa de las extremidades inferiores, asi como de la correcta ejecucién de los
movimientos de la Danza Clasica. Sin embargo, nos hemos encontrado ante una
mayor dificultad a la hora de redactar de un modo sencillo y de facil comprension,
los resultados del estudio, ya que en ellos aparecen datos numéricos consistentes
en los grados de apertura de los sujetos del estudio, que pueden dar lugar a

confusion.

Por estos motivos, es muy importante nuestro TFE, ya que se estudia en
profundidad el concepto de En Dehors con el que se pretende concienciar tanto al
personal docente como al alumnado de que el cuerpo humano tiene unas

limitaciones fisicas contra las que no hay que luchar, pero que, con un buen plan



L LIV /LT IO,

ELEMENTO ESENCIAL EN LA DANZA ACADEMICA

de entrenamiento se puede conseguir un adecuado uso del término que

protagoniza nuestro trabajo.

5. MARCO TEORICO

5.1 DANZA. ORIGENES Y EVOLUCION

La Danza tiene multiples definiciones, pero nosotros vamos a centrarnos de
forma general en sus inicios, seleccionando las definiciones con las que nos
sentimos mas identificados. Autores como Lépez® (2001), alude a la misma como
“un factor historico, socio cultural, educativo, motivador, terapéutico y artistico.
Favorecedor de la mejor calidad de vida en los mayores y aportador del desarrollo
de las cualidades fisicas y psicomotrices”. Mientras que, otros autores como Padilla
(1995), afirma que la Danza siempre ha sido la actividad favorita del ser humano vy,
con frecuencia se le atribuye ser la mas antigua y, en cierto modo, la madre de las

artes.

La Danza tiene un valor multiple; no solo el valor artistico realizado por las
personas con una técnica impecable y condiciones fisicas extraordinarias, dando
la oportunidad al espectador de trasladarse a un mundo donde la estética, las
sensaciones y la perfeccion de lo realizado le enriquece cultural y animicamente.
Pero no debemos dejar de lado el campo educativo en cuanto a la formacion,
disciplina y desarrollo de valores (Sotelo, 1994).

Charles L. Beauchamp (1631-1705), maestro de Danza de la corte del rey Luis
XIV de Francia, fue el primero en sentar las bases de lo que con el tiempo se
conoceria como “Danza Clasica”. El ballet comienza a exceder los ambitos de
palacio, por tratarse ya de un conjunto de escenografia, danza y musica que
requiere escenarios mas apropiados. Desde entonces, las exhibiciones de ballet se
montan sobre escenarios y sus representaciones trascienden los muros del palacio
(Cosentino, 1999).

® Profesora de Danza aplicada a la Educacion Fisica (ILN.E.F) en la Universidad de Madrid.
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La Danza académica, dio sus primeros pasos en las cortes del Renacimiento y
fue creacion franco-italiana. Su técnica se fue desarrollando y complicando y se
empez6 a codificar en numerosos tratados, desde el siglo XVII (Ramos, 1995)’.

Para el siglo XVIII, la técnica habia ya alcanzado altos niveles y, la escuela
francesa y la italiana, aunque unidas por un tronco comun, presentaban sus

diferencias estilisticas propias®.

Grandes maestros contribuyeron también al desarrollo de la ensefianza durante
el siglo XIX. El italiano Carlo Blasis (1791-1878), formado en la escuela francesa,
realizé en la primera mitad del siglo una admirable sintesis, conduciendo la técnica
hacia niveles insospechados y produciendo una ingente cantera de intérpretes y
maestros (Bibliodanza, s.f).

Numerosas figuras principales de la segunda mitad del siglo, entre ellas, Enrico
Cecchetti (1850-1928), continud alimentando el ballet gracias a sus aportaciones
como maestro de la Escuela Imperial de San Petersburgo y en los Ballets Russes
de Diaghilev. Asi mismo, una de sus alumnas, Agripina Vaganova, con sus
ensefianzas contenidas en el libro “Principios basicos del Ballet Clasico” de 1934,
dio un impulso definitivo y constituy6 la base de la actual metodologia de la Escuela
Rusa’ (Sevilla, 1996).

! Maya Ramos Smith. Bailarina de ballet y actriz profesional. Como bailarina, trabaj6é para la
Compafiia Nacional de Danza y Ballet Independiente de México. En su libro “La danza en México
durante la época colonial” obtiene el premio Casa de las Américas en 1979. Ha sido directora del
Centro Nacional de Investigacion de Danza "José Limon" (CENIDI-DANZA) y del Centro Nacional
de Investigacion Teatral "Rodolfo Usigli" (CITRU) del INBA.

® Los italianos hacian énfasis en la fuerza, la ejecucion rapida y brillante y los alardes de virtuosismo,
mientras que los franceses fundamentaban su estilo en el aplomo, la gracia y la elegancia.

% Mas tarde, en la Rusia del siglo XIX, el ballet se consolida y ya en el siglo XX, el arte coreografico
alcanza resultados verdaderamente deslumbrantes. Actualmente, la Escuela Rusa, es reconocida
en todo el mundo por profesionales de la Danza, pedagogos, criticos y en general por aquellos que
dedican su vida a explorar las disciplinas corporales.
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La base técnica tal cual la conocemos hoy en dia, desde que fue codificada por

Carlo Blasis en su tratado™® “

Code of Terpsichore” en el afio 1820, es muy parecida
en todo el mundo y cuenta con reconocimiento internacional. Asi mismo, la técnica
académica ha ido adquiriendo metodologias diversas, las cuales se han
enriquecido a través de la historia gracias a los maestros, coreografos y bailarines

implicados.

Sin embargo, existe un elemento estético indispensable que no ha cambiado
desde el inicio de dichos Tratados y que, supone el pilar base sobre el que se
sustenta la Danza Clasica: el En Dehors.

5.2 ORIGEN DEL EN DEHORS

La primera aparicién del En Dehors fue en el siglo XVI en el tratado de Thoinor
Arbeau''. En este tratado se podian conseguir consejos e ilustraciones sobre la
danza. Sin embargo, fue Pierre Beauchamp el que conceptualizo el En Dehors y

las cinco posiciones de los pies para la danza.

Abad (2001), en su libro “Historia del Ballet y la Danza Moderna” relata las
razones por las cuales se comenzaron a implementar estas posiciones en una
época historica donde existian represiones morales tan grandes. Entre ellas,
establece, por una parte, que el motivo principal que llevé a Beauchamp a crear las

posiciones de esa manera fue permitir una vision en angulo sobre el escenario, de

'%Se basa en una serie de cédigos de movimiento seleccionados y adoptados con base a su estética
caracteristica y evoluciona a mecanismos cada vez mas complejos con el trabajo constante de
maestros, bailarines y coreografos.

"'Thoinot Arbeau es el anagrama con el que firmaba sus obras Jehan Tabourot (Dijon, 17 de marzo
de 1519- Langres, 23 de julio de 1595). Tabourot fue un sacerdote catélico francés, recordado sobre
todo por su manual de danzas Orchésographie. Este manuscrito se publicé por primera vez en 1588
y se reimprimié en 1589 y en 1596. Contiene instrucciones detalladas para numerosos estilos de
danza como branle, gallarda y pavana, asi como secciones cortas acerca de musica militar,
tambores y marchas, y algunos aspectos de formas de danza como la Danza de Morris, la Canarie
(danza de las Islas Canarias), la allemande, la courante y la basse danse.

El manual contiene numerosas descripciones de danzas y musicos. También muchas tabulaciones
de danzas en las que las instrucciones para los pasos estan asociadas a las notas musicales (lo
que a menudo no se muestra en las ediciones modernas), lo que en su tiempo representd una
significativa innovacion en relacion con la notacion de la danza.
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manera que el espectador pudiera apreciar mejor los pasos desde multiples puntos
de visidn. Y, por otra, la vestimenta, en concreto los zapatos que el monarca y la
corte exhibian en los espectaculos, con sus tacones de plata debian ser lucidos vy,

sobre todo, apreciados por los espectadores.

5.3 DEFINICION DE EN DEHORS FISIOLOGICO

Tal y como menciona Sanchez (2016), el fulcro' del movimiento de la rotacién
externa es la articulacion de la cadera o articulacion coxofemoral®™® que esta
compuesta de la cabeza del fémur (con forma de esfera) y del acetabulo (la copa

que la contiene).

Pelvis

Acetibulo

Cabeza / (cavidad articular)
del fémur

r

Fémur (hueso del muslo)

Imagen 1. Articulacion coxofemoral. Fuente: SlideShare

Normalmente, una postura de anteversiéon' de la pelvis nunca ayudara a la
rotacién externa puesto que el angulo de anteversidon de la cabeza del fémur es
inversamente proporcional a la amplitud del movimiento de rotacion externa de la
cadera: cuanto mas mira hacia delante la cabeza del fémur, menor sera la
posibilidad de hacerla rotar externamente en el interior del acetabulo y, por tanto,
menor sera el En Dehors conseguido por el sujeto. Ademas, puede ir acompafada
de un aumento de la lordosis lumbar (Mujica, 1981). Kapandij (2002) sostiene que

"2 Punto de apoyo de la palanca.

'3 La articulacion de la cadera o coxofemoral relaciona el hueso coxal con el fémur, uniendo por lo
tanto el tronco con la extremidad inferior. Junto con la musculatura que la rodea, soporta el peso del
cuerpo en posturas tanto estaticas como dinamicas.

' La anteversion o retroversion pélvica son movimientos de la pelvis que se producen mediante las
contracciones antagénicas de los musculos de la faja abdominal y la musculatura espinal lumbar y
estan muy relacionadas con la curva lumbar o lordosis. Se relaciona la anteversion pélvica, con una
mayor curva lumbar o lordosis y la retroversion con la pérdida de la curva lumbar o rectificacion
lumbar.
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“el movimiento de rotacion externa de la cadera tiene una amplitud aproximada de

60 grados; los otros 30 grados se recuperan gracias al tobillo”.

Si nos situamos de frente a un sujeto con un angulo de anteversion de la cabeza
del fémur muy amplio (30 grados), el movimiento de rotacién externa de la cadera
tendra una amplitud reducida (40-50 grados) y los 30 grados obtenidos gracias a la
articulacion del tobillo no son suficientes para obtener la alineacion de pies de 180
grados (Rojas, 2018). De esta forma, el bailarin realizara movimientos
compensatorios forzando la posicion del En Dehors.

Esto es muy frecuente en bailarines con escasa rotacion natural que, como
consecuencia, flexionan minimamente la articulacion de la rodilla para conseguir un
ligero movimiento de rotacion externa. Esta ligera flexion, que, aparentemente
parece no ser dafina, a la larga representa uno de los problemas mas importantes
que pueden sufrir los bailarines en sus articulaciones inferiores. Si viéramos el
sujeto de perfil, se podria apreciar la rétula que mira hacia delante y el pie pronado™
(Marquez, 2013).

Llegados a este punto, es facil entender que la ejecucidn del movimiento de
rotacion externa de la cadera es diferente para cada individuo.

Cada bailarin posee un propio En Dehors fisiolégico que depende de muchos
factores (huesos, tendones, musculos) y que, por tanto, debe conocer cuales son
sus limites para tratar de no forzar. Es también tarea del docente estar alerta sobre
los limites que presenta el alumnado, e intentar mejorarlos sin forzar ni provocar
lesiones. La costumbre errénea de los bailarines y docentes de forzar la rotacion

conduce a una serie de “mecanismos de compensacidn” que pueden ser muy

Y La pronacion se refiere a la inversion del talén durante la marcha. Una pronaciéon moderada es
necesaria para que el pie cumpla correctamente su funcion, el problema empieza cuando uno de
los pies o los dos pies prona en exceso, ya que el exceso de pronacién puede producir dafio y
lesiones. La pronacion produce hundimiento del arco del pie, esto no significa que solo las personas
con un arco bajo sean pronadoras, muchas personas siempre han sido pronadoras, otras
desarrollan este exceso de pronacion con la edad, el aumento de peso o el ejercicio intenso.
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dafiosos como la hiperlordosis lumbar'®, la rotacién externa de la rodilla y la

pronacién del pie (con la caida del arco).

Es importante, por tanto, utilizar el propio En Dehors fisiologico de cada uno. El
punto de referencia para realizar las cinco posiciones de pies no sera el plano
frontal, sino una linea imaginaria mas o menos lateral en funcion de las
posibilidades de cada uno, que pasa a través del segundo dedo del pie y con la
cual se alinea perfectamente la rétula.

La finalidad de este tipo de trabajo, es evitar la busqueda brusca de la perfeccion
que normalmente pretenden los bailarines de Danza Clasica, sobre todo los
jovenes, que, en vez de respetar el propio cuerpo, lo mortifican diariamente con
ejercicios no solo inutiles sino también dafinos. Por este motivo, la curiosidad nos
ha llevado a realizar un estudio de todo lo concerniente al En Dehors y sus

implicaciones en el ambito académico.

5.4 DEFINICION DE ROTACION EXTERNA FORZADA Y PATOLOGIAS
CONECTADAS AL USO DE LA MISMA

Segun Bordier (1982), se habla de rotacién externa forzada cuando el pie y la
parte inferior de la pierna estan mas giradas de lo que permite la propia cadera.
Poquisimos bailarines tienen una rotacion de 180 grados y aunque la tengan, por
lo general no la pueden mantener por la dificultad que encuentran a la hora de

buscar el equilibrio justo.

El método mas desastroso de ensefianza es aquel que pretende una rotacion
externa completa de 180 grados de los pies a pesar de que las caderas no puedan
ni acercarse minimamente a tal cifra (Clippinger, 2007). Las consecuencias son las

siguientes patologias:

°La hiperlordosis lumbar es una deformacion de la columna vertebral que consiste en el aumento
de su curvatura, pudiendo ser la lumbar, dorsal o cervical, segun en el sitio donde se produzca este
aumento de curvatura.
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- Hiperlordosis lumbar.
Es una deformacion de la columna vertebral que consiste en el aumento de su
curvatura, pudiendo ser la lumbar, dorsal o cervical, segun el sitio donde se

produzca este aumento de curvatura (Dilgen, 1996).

- Rotacién externa de la rodilla.

Es un movimiento compensatorio que normalmente se da en sujetos con escaso
En Dehors natural y que consiste en un pequeio movimiento de rotacion externa
de la rodilla que es posible solo si ésta se encuentra ligeramente flexionada
(Dilgen, 1996). Realizando este movimiento diariamente, el sujeto puede

provocarse una lesién de los ligamentos de la rodilla™.

- Pronacién del pie.

Existe una pronacion del pie cuando se vuelca hacia delante,
apoyando el arco'® en el suelo y provocando la pronacion del pie.
Para compensar el peso del torso tiende a ir hacia detras, para no
caer, dando lugar a la hiperlordosis. A su vez, los dedos del pie se
flexionan y se contraen haciendo fuerza contra el suelo impidiendo la
distribucion del peso a lo largo de toda la fascia plantar'. El peso
tiende a ir hacia el talon.

(Clippinger, 2007)

- Aparicion del hallux valgus.
Segun Reid (1987), se entiende por bunio o hallux valgus (término de origen
latino) cuando el dedo gordo rota en direccion hacia los otros dedos, pudiendo

' La rodilla esta localizada donde la punta del hueso del muslo (fémur) se une con la parte superior
de la espinilla (tibia). Cuatro ligamentos principales conectan estos dos huesos: ligamento colateral
medial (LCM), que corre a lo largo de la parte interna de la rodilla; ligamento colateral lateral (LCL),
que corre a lo largo de la parte externa de la rodilla; ligamento cruzado anterior (LCA), que esta en
la parte media de la rodilla; ligamento cruzado posterior (LCP), que trabaja junto con el LCA.

'® Es un arco que se eleva mas de lo normal. El arco va de los dedos hasta el talén en la base del
pie. Arco alto es lo opuesto a pies planos.

' La fascia plantar es el tejido grueso en la planta del pie. Este tejido conecta el calcaneo a los
dedos y crea el arco del pie. Cuando este tejido se inflama o se hincha, se denomina fascitis plantar.
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llegarse a montar sobre el segundo dedo. Esto provoca una inflamacién a la
altura de la cabeza del primer metatarso® conocida como “juanete”. Un escaso
En Dehors natural determina un movimiento de torsion hacia fuera de la rodilla
que repercute a su vez sobre el pie que aparece pronado, acentuando aun mas
el juanete. Prescindiendo de estos factores ligados a las caracteristicas fisicas
del sujeto, la utilizacidén de la zapatilla de punta provoca la aparicidén del juanete
ya que la estructura rigida de la zapatilla tiende a comprimir los dedos en vez de

conseguir una expansion de los metatarsos.

En un entorno no profesional o de escuela, es facil encontrar alumnos, sobre
todo en los cursos inferiores, que rotan los pies sin tener un minimo conocimiento
de que el En Dehors parte de las caderas o aun, teniéndolo, no son conscientes del

mecanismo para no forzar de forma indebida.

Tal y como admite Bordier (1982), la rotacion externa forzada se reconoce rapido
porque el sujeto, una vez que alcanza la posicidon de pies rotados a 180 grados, se
coloca en posiciones extrafias: se agarra a la barra, rota un pie y después el otro
pretendiendo que estén en la misma linea, colocan la pelvis hacia detras, dejan la
caja toracica totalmente abierta (hiperlordosis), el arco del pie se apoya casi en el
suelo, evitando que el quinto dedo toque el suelo y los hombros se elevan y la
respiracion se bloquea.

Teniendo en cuenta lo anterior, el mismo autor propone que la primera cosa que
se debe hacer es poner al alumno en el suelo boca arriba con las piernas dobladas,
los pies alineados con los isquiones, los brazos al lado del cuerpo alargados y las
palmas boca abajo. Se coge aire y al soltar dejamos caer las rodillas hacia los lados,
haciendo resbalar los pies alejandolos de la cadera, llegando a extender todas las
articulaciones inferiores, alargando a su vez la columna vertebral (mismo

movimiento que supone la bajada de un retiré). Asi, se intensifica la rotacién hacia

0 E| metatarso se compone de cinco huesos metatarsianos que se enumeran desde la cara medial
del pie. Los metatarsianos son unos huesos largos formados por un cuerpo prismatico triangular
con tres caras, superior y laterales, y dos extremos, anterior y posterior, este ultimo con cinco caras,
de las cuales tres son articulares (excepto el 1 y el 5, que sélo tiene dos).
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fuera controlando que el gluteo medio esté relajado y que el movimiento se realice
con la musculatura profunda. Es muy importante, ademas de todas las correcciones
anteriores, que no exista rigidez en las cervicales y que, el alumno no curve las
lumbares, intentando siempre alargarlas, respirando y tratando de crear espacio
entre las vértebras. Se podria también hacer el movimiento inverso de flexionar las
rodillas alineando los pies con los isquiones, cerrando a posicion de paralelo y
extendiendo las rodillas manteniendo la posicion de paralelo.

Solo una vez que el alumno ha percibido que el movimiento de rotacion de la
cadera parte de la pelvis, es posible levantarlos y empezar con ejercicios similares
a aquellos realizados en el suelo, pero con la dificultad de controlar y sostener el
peso del cuerpo. Es importante que el apoyo del pie en el suelo esté distribuido
entre el primer y el quinto metatarso (Sammarco, 1983).

5.5 LA COLOCACION DEL TRONCO EN EN DEHORS

Segun Lamotte (2004), una buena rotacion de las articulaciones, la
verticalizacion de la pelvis y el alargamiento de la columna vertebral deben ir
acompanados de una correcta colocacion de la cabeza, del cuello, asi como un
buen apoyo de los pies en el suelo. Los problemas que suelen aparecer
normalmente se deben a una rotacion externa forzada, como ya hemos visto en el
apartado anterior, y a la inestabilidad en la base de apoyo. La clave para obtener
el reforzamiento de la pelvis en la posicion En Dehors es la verticalidad de la

articulacion portante.

A pesar de la tendencia de la pelvis a ir hacia detras, los cuadriceps®' deben

situarse en una posicion perpendicular al suelo, lo cual se obtiene, transfiriendo el

= cuadriceps es el musculo mas voluminoso de la parte anterior del muslo. Recibe este nombre
porque esta compuesto por cuatro vientres musculares.
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peso del cuerpo hacia los dedos, sujetando todas las articulaciones con la

musculatura adecuada y activando los aductores® de la cadera (Sammarco, 2004).

El empuje hacia arriba de la parte anterior del cuadriceps tiene como
consecuencia la fuerte traccion hacia arriba de la parte anterior de la pierna (del
maléolo interno? al gemelo) y del levantamiento de la pelvis (Lamotte, 2004).
Ademas, este mismo
autor admite que el empuje (posterior) hacia arriba de la columna vertebral, de la
cabeza y la posicion natural casi relajada de la caja toracica crea una linea perfecta

hacia abajo.

Estas tensiones o lineas verticales hacia donde van dirigidas fuerzas
opuestas, creando un equilibrio vertical (de arriba abajo), a veces,
necesitan una estabilidad horizontal que se consigue con las dos
lineas de fuerza trasversal: la cintura escapular®* y la cintura pélvica®.
La primera, con su resistencia concede libertad al cuello, hombros,
brazos y manos; la segunda, a los cuadriceps, piernas y pies.
(Dilgen, 1996)

La estabilidad de la pelvis, determina la contraccion voluntaria del gluteo
mayor®®, activandose asi la parte inferior del abdomen. Para optimizar el trabajo, es
necesario pensar en el cuerpo como un conjunto de lineas de fuerza que van del
centro hacia fuera logrando equilibrar el cuerpo. Se debe visualizar el movimiento
desde el esqueleto, ya que esto nos ayuda a trabajar desde la parte interna y a ser
conscientes de las sensaciones articulares (Calais, 2000).

2 Se denomina musculos aductores de la cadera a un grupo de musculos del miembro inferior que
producen aduccion de la cadera. Su funcion principal es llevar la pierna hacia la linea media del
cuerpo, es decir, aproximarla. También influyen en la velocidad y cambios de ritmo y direccion.

% | os maléolos son cada una de las partes que sobresalen de la tibia y del peroné en el tobillo. El
de la tibia se denomina interno (o medial) y el del peroné es el externo (o lateral).

 Cintura escapular, formada por la clavicula y la escapula. La cintura escapular es el segmento
proximal del miembro superior. Se extiende desde la base del cuello hasta el borde inferior del
musculo pectoral mayor.

% La cintura pélvica esta formada por 2 COXALES y el SACRO - un conjunto de huesos que unen
el miembro inferior (FEMUR) al tronco.

% Constituye la capa mas superficial de la musculatura glitea dorsal.
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En general, en este apartado se hace mucha referencia a las lineas de fuerza
para explicar las direcciones en las que debe ir indicada la fuerza del cuerpo para
conseguir el mantenimiento de un correcto En Dehors para trabajar en una clase
de danza. Por tanto, para lograr la estabilidad del tronco en una posicion de En
Dehors no solo se debe pensar en el torso (abdomen dentro, columna vertebral
estirada y alargar hacia arriba, etc), sino que hay que ser muy conscientes de la
colocacién de los miembros inferiores (factor de estudio en el siguiente apartado),
consiguiendo una buena estabilidad y distribucion del peso entre los dedos de los

pies, pensando siempre en el empuje hacia el suelo.

5.6 POSICION DE LAS EXTREMIDADES INFERIORES EN EL EN DEHORS

El ultimo punto que abordaremos en el Marco Tedrico se centrara en las
extremidades inferiores, mientras que, los puntos “El En Dehors en el demi-plié y
en el relevé” se encontraran en los anexos 1y 2 respectivamente, situados al final

del trabajo, al no querer exceder el numero de hojas que se nos exigen.

En palabras de Calais (2000), “la posicion de las extremidades inferiores, se
ensefan a los alumnos cuando estudian bien la correcta postura del cuerpo sin la
cual es imposible empezar el estudio de la danza clasica”. Las extremidades son
rotadas hacia fuera, en En Dehors. El movimiento de rotacion externa empieza en
la articulacién de la cadera. La pelvis, por otro lado, debe estar estable para evitar
la tendencia a la lordosis lumbar. Los pies se apoyan en el suelo repartiendo el
peso entre tres puntos: el I° metatarso, V° metatarso y el taldn y, los dedos estan
alargados y hacen fuerza contra el suelo como una “ventosa”. El peso del cuerpo,
se situa en los dedos del pie ya sea cuando ambos pies estan apoyados o cuando

el peso esta solo sobre una extremidad.
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Primera | Las articulaciones se encuentran rotadas En Dehors con los talones
posicidén | que se tocan generalmente, ya que dependera entre otros factores, de
la hiperextension de la rodilla (que se produce cuando la rodilla se
dobla hacia atras, pudiendo dafiar los ligamentos, el cartilago y otras
estructuras estabilizadoras de la rodilla) y, las puntas de los pies que
se dirigen hacia los lados. Los pies forman entre ellos una linea recta,
esto es, un angulo de 180 grados, aunque en gran parte de los casos,

por limitaciones fisicas del sujeto, el angulo es menor.

Segunda | Las articulaciones estan rotadas En Dehors pero existe una distancia

posicién | entre los talones de aproximadamente un pie o pie y medio.

Tercera | Las articulaciones estan rotadas En Dehors y el talon del pie derecho
posicién | se coloca delante del arco plantar del pie izquierdo o viceversa.

Cuarta Los pies se colocan como en la quinta posicion, pero con una distancia

posicioén | entre ellos de aproximadamente medio pie.

Quinta Se trata de una tercera posicion, pero en este caso los pies estan uno
posicién | delante del otro, es decir, el talon de uno debe estar en contacto con

los dedos del otro y viceversa.

Tabla 1. Las cinco posiciones de ballet. Fuente: Elaboracion propia a partir de Calais (2004)

La primera cosa que se deberia hacer, es controlar que el peso esté bien
distribuido entre ambas piernas. Mientras que en primera y segunda posicion la
alineacion entre el pie y la pierna y el apoyo repartido entre ambos pies se puede
conseguir con facilidad, en la cuarta y quinta posicion existen problemas por el
cruce de ambas piernas al mismo tiempo. Ademas, mientras que la pelvis se queda
de frente en la primera y segunda posicién, en la tercera y la cuarta tiende a rotar
hacia la pierna de detras por la tension provocada por el cruce y por la
compensacion anteroposterior de las articulaciones con la rotacion externa (Calais,
2004).

Visto lo anterior, es necesario forzar la pelvis en una posicién frontal,
manteniendo los lados a la misma altura y ambos mirando hacia delante, paralelos

a los pies y a los hombros (Lamotte, 2004). Se requiere centrar correctamente el
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peso del cuerpo y equilibrar la colocacién de los pies en una posicion simétrica,
siendo muy importante controlar la simetria de la parte derecha e izquierda del
cuerpo, sobre todo en los casos de asimetria de las extremidades e hiperextension
de las rodillas que es la mayor responsable del desequilibrio en las posiciones
(Clippinger, 2007).

Al principio, las posiciones, en concreto la primera y la tercera (Qque después
pasara a ser la quinta posicion) se haran con una amplitud aproximada de 120
grados y no de 180 con la finalidad de aprender sin forzar la correcta rotacion En
Dehors de los muslos y la posicion correcta de la pelvis. De hecho, una buena
ejecucion de las posiciones depende del grado de aprendizaje del mantenimiento
de la pelvis, que tiene que estar estabilizado gracias al trabajo de los abdominales
y a la rotacion de la cabeza del fémur que rota en el acetabulo (Lamotte, 2004).

En definitiva, es indispensable recordar que la rotacion En Dehors parte de las
caderas y no de las piernas y de los pies, porque, si asi fuera, se acentuaria el
numero de lesiones de rodillas y malformaciones en los pies. La correcta posicion
de la pelvis y de las articulaciones inferiores no puede prescindir de la colocacion
del tronco (Cimafonte, 2007).

5.7 EL EN DEHORS EN EL DEMI-PLIE

La flexion y extension de la rodilla son dos elementos fundamentales de la danza
porque suponen la base del plié y, por tanto, de todas las formas de elevacion
(saltos, relevés, giros). El plié hace trabajar toda la musculatura de las extremidades
inferiores, desde la pelvis hasta los pies, considerando imprescindible el
mantenimiento del En Dehors durante su ejecucion. En concreto, los musculos de

los muslos encargados de la realizacion del demi-plié son:
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Los extensores de la rodilla que se encuentran delante y forman el grupo del

cuadriceps: recto anterior, vasto externo, vasto interno y crural

Los aductores, que estan en la parte interior del muslo: tratan de mirar hacia fuera

Los flexores de la rodilla, que se encuentran detras del muslo y son los llamados

isquiotibiales: semimembranoso, semitendinoso y biceps femoral

Tabla 2. El En Dehors en el demiplié. Fuente: Elaboracion propia a partir de Bordier (1982)

A pesar de que el plié se realiza con las articulaciones inferiores no debemos

olvidar la importancia del tronco, ya que, participa en el movimiento oponiéndose la

flexion de las articulaciones y se alarga hacia arriba manteniendo el eje vertical del

cuerpo. Por otro lado, en el momento del plié, las rodillan flexionan manteniendo

siempre la perpendicularidad con el segundo dedo del pie y estos, deben estar

correctamente apoyados en el suelo sobre tres puntos: el talén, primer y quinto
metatarso (Calais, 2000).

El demi-plié esta constituido de dos movimientos ligados por un movimiento

intermedio:
Primer La bajada al demi-plié que corresponde a la flexidbn de las
movimiento articulaciones inferiores. En este movimiento es necesario prestar

atencion a lo siguiente: al apoyo del pie en el suelo y a la presion
gue tiene que hacer contra el mismo; el alineamiento vertical de los
segmentos del cuerpo: cabeza, hombros, pelvis, rodillas y pies.

El empuje contra el suelo es una linea recta que pasa por la cabeza
del fémur, después por los pies y atraviesa la superficie, ejercitando
asi la presion que necesitamos contra el suelo. Durante el
movimiento, la postura alcanzada y la colocacién de la pelvis se
mantiene invariable. El tronco se alarga, las caderas estan
flexionadas y la rotacién se mantiene con los aductores. A la flexion

de las caderas acompaia la de las rodillas, provocandose la
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liberacion controlada de los cuadriceps. Los musculos posteriores
del muslo no intervienen porque es la fuerza de gravedad la que
determina la bajada al plié. Por ultimo, la flexion del tobillo es

pasiva y los musculos de la pantorrilla se relajan lentamente.

Movimiento

intermedio

Presion-resistencia. Corresponde al movimiento maximo del demi-
plié y une el primer con el segundo movimiento. En este caso, la
rotacidén externa de las rodillas debe mantenerse pero sin llegar a

bloquearse.

Segundo

movimiento

Subida del demi-plié que corresponde con la extensién de las
articulaciones inferiores. Consiste en la extensidon de las
extremidades inferiores seguida de una contraccion del cuadriceps
y de los musculos extensores de la cadera. Esto se siente no solo
extendiendo las rodillas, sino sintiendo que los talones empujan
hacia el suelo y que, dicho empuje, da la fuerza para subir
manteniendo la verticalidad del tronco y la rotacion externa. Entre
la subida y la bajada no existe una parada y el primer movimiento
termina cuando empieza el segundo, de ahi, la suavidad,

continuidad y fluidez del movimiento.

Tabla 3. Movimientos en el demiplie. Fuente: Elaboracion propia a partir de Bordier (1982)

5.8 EL EN DEHORS EN EL RELEVE

Segun Liederbach (1996), “relevé” significa literalmente levantar. Relevé a media

punta significa, por tanto, levantar los talones del suelo, trasladando el peso del

cuerpo a los dedos del pie. A la hora de estudiar la ejecucion de este, se ensefia

de manera gradual, empezando por un cuarto de punta, media punta, tres cuartos

de punta y punta.

En la posicién de “un cuarto de punta”, se tiene una pequefia extension del

tobillo y de la articulacion metatarsofalangica (aquella que une la cabeza del

metatarso de cada dedo con la falange mas proxima). Para levantar el talon, el eje

longitudinal (o vertical) del pie va a ir buscando la inclinacién hacia arriba. La base
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de apoyo se reduce y va a estar constituida por la cabeza de cada uno de los
metatarsos y de los cinco dedos. Como causa de la presion, los metatarsos y los
dedos se abren ligeramente, haciendo la base de apoyo un poco mas grande. La
presidn esta focalizada mayormente sobre los tres primeros dedos y sus
respectivas cabezas del metatarso. Es importante tener la sensacién de apertura
desde el momento en que empieza la subida del relevé, siendo la cintura pélvica y
los musculos aductores de la cadera de donde parte el En Dehors.

En la posicion de “media punta’, aumenta la extensién del tobillo y, como
consecuencia la extension de la articulacidn metatarsofalangica del primer,
segundo y tercer dedo. El eje longitudinal del pie esta inclinado alrededor de 60
grados. A su vez, para el posterior levantamiento del taldn, la base de apoyo se
reduce ya que esta formada por los tres primeros dedos. El cuarto y el quinto dedo
rozan el suelo, pero sin ejercitar presion sobre él, ya que esto haria torcerse el pie
hacia dentro. Durante la subida, el En Dehors, se mantiene y al subir a la media
punta, ejercen un importante papel los gemelos, rotandose externamente y

consiguiendo que los talones giren también hacia delante.

En la posicidon de “tres cuartos de punta”, se consigue la maxima extensién del
tobillo y de las articulaciones intrinsecas del pie, asi como la maxima extension de
las articulaciones metatarsofalangicas de los primeros tres dedos, ya que el talén
esta situado en la posicion maxima de empuje. El eje longitudinal del pie esta casi
vertical. La base de apoyo esta formada por los tres primeros dedos, el cuarto dedo
solo roza el suelo, mientras que el quinto dedo y la cabeza del quinto metatarso
estan totalmente levantadas sin llegar ni a rozarlo. La presion hacia la superficie
tiene que estar centrada en el segundo dedo.

Y, por ultimo, la posicion de “punta” es analoga a la anterior en lo que se refiere
a la posicion del tobillo y del dorso del pie. La diferencia esta en la forma y amplitud
de la base de apoyo y en la posicién de los dedos respecto al resto del pie y a la
superficie. Sobre la punta, el primer y el segundo dedo tocan el suelo con la yema,
formando asi una minima base de apoyo. Los dos dedos deben posicionarse tensos
y con las articulaciones interfalangicas totalmente vertical para evitar que las
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pequefias falanges se plieguen y si aplasten con el peso del cuerpo (de ahi la

importancia de la rigidez y de la fuerza de los dos primeros dedos).

Cuando el empeine del pie esta desarrollado y el tobillo es muy flexible, es
necesario mantener el pie lo mas vertical posible, evitando que el tobillo se vaya

hacia delante y tratando de conseguir la verticalidad de los dedos.

Sea cual sea el caso ante el que nos encontremos, la sensacidén que se debe
tener siempre sera la siguiente: tirar hacia arriba el talon y el tobillo para estabilizar
la posicion y, al mismo tiempo, alargar los dedos evitando que se aplasten con el

peso del cuerpo.

6. METODOLOGIA

Este trabajo de profundizacion del término En Dehors, se encuentra dentro de la
modalidad de investigacion cualitativa, por un lado, y de la investigacion
cuantitativa, por otro. Segun Vera (1972), los métodos de estudio cuantitativos y
cualitativos pueden combinarse ya que gran parte de las clasificaciones, métodos

y tipos de estudios giran en torno a ambos paradigmas.

Dentro de la metodologia cualitativa, hemos utilizado la investigacién analitica,
consistente en la busqueda, seleccion y analisis en profundidad de informacion
sobre el significado del En Dehors que, nos llevara a conocer toda la teoria
necesaria que vamos a poner en practica en la segunda parte del trabajo. Segun
Bisquerra (2009), en la cualitativa, se hace uso de técnicas para interiorizar con la
realidad. En nuestro caso, a través de la busqueda de informacion y de la

observacion, vamos a extraer una serie de datos significativos para la investigacion.

Por otro lado, en la segunda parte del trabajo (metodologia cuantitativa), hemos
aplicado el denominado: “Test de Medicion de la Flexibilidad a través de la
Goniometria”, el cual fue estandarizado hacia 1965 por la Academia
Norteamericana de Ortopedia (Borms, 1984). El gonidmetro, es un instrumento que
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mide angulos y consiste en dos reglas ligadas a una escala circular graduada en

grados.

Imagen 2. Fotografia del goniometro. Fuente: MisterFisio

Con el presente Test, nosotros vamos a medir el grado de apertura de la rotacion

externa de caderas y pies de un grupo de 13 sujetos, todas chicas y alumnas de la

Accademia Nazionale di Danza di Roma, de edades comprendidas entre 11 y 19

afnos. Esto, nos da una visibn mas amplia de la capacidad de desarrollo corporal

del alumnado ya que hemos podido observar y comprobar que aquellas alumnas

con edad mas avanzada no siempre tienen un grado mayor de apertura externa.

En cuanto a la primera parte, para facilitar dicha tarea, Alvarez (2005), resume

el método cualitativo-analitico en una serie de etapas que, en nuestro caso,

sucedieron de la siguiente manera:

1.

Obtencién de informacion. Al haber sido estudiante de la Accademia
Nazionale di Danza di Roma durante dos afios, he tenido la oportunidad de
acceder a una biblioteca con numerosos estudios y libros de Danza Clasica,
tanto de historia, como de metodologia y anatomia, de los cuales hemos
realizado una extensa busqueda dentro de los campos de analisis del
movimiento en la Danza Académica.

Capturar, transcribir y ordenar la informacion. Una vez, fijada nuestra area
de trabajo: el En Dehors, nos centramos en recopilar toda la informacion
posible sobre el tema; libros, articulos, tesis y paginas web, procediendo a
almacenarla para analizarla posteriormente.

Codificar la informacién. Tras analizar la informacion, seleccionamos el
material que consideramos importante para desarrollar nuestra propuesta,
clasificandola en apartados que hemos considerado oportunos para el
estudio amplio y profundo de nuestro tema.
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4. Integrar la informacion. Finalmente, hicimos un analisis que nos permitio
llegar a una serie de conclusiones tratadas con el mayor rigor posible, con

el fin de llevarlas a la practica en la segunda parte del trabajo.

Una vez finalizada la busqueda, recopilacion y analisis de la informacion,
pasamos a la parte practica, consistente en la medicidén de la apertura externa de
las caderas y pies, que profundizaremos en el apartado de la “Propuesta Practica”.
Para ello, nos informamos de diversos métodos de medicién para hallar el mas
adecuado para nuestro objetivo, en el que destacamos, la Tomografia
Computarizada®’ (T.C), un instrumento altamente especializado pero que, no puede
ser utilizado como método rutinario por sus efectos dafiinos para el organismo
(Lamotte, 2009). Sin embargo, segun Perit (2005), para los bailarines, pero, sobre
todo, para los docentes, son mas accesibles los métodos de medicién manuales vy,
por ello, en este caso, hemos utilizado el goniometro, que es usado, sobre todo, en

topografia®®, cristalografia®® y otras ciencias y técnicas.

Por ultimo, destacar que, durante el proceso de medicion, he contado con la
ayuda de la profesora Valeria Diana, maxima representante de la Escuela de

Coreografia de la Accademia Nazionale di Danza di Roma.

7. PROPUESTA PRACTICA

7.1 Motivacion en la eleccion del estudio

A continuacién, se va a proceder a la descripcion de un estudio realizado en la
Accademia Nazionale di Danza di Roma durante el curso académico 2018/2019. El
trabajo, se desarrolla en un ambito no profesional o de escuela y, por tanto, los

sujetos son alumnos que no siempre muestran cualidades naturales para la danza

2" El término “tomografia computarizada”, o TC, se refiere a un procedimiento computarizado de
imagenes por rayos X en el que se proyecta un haz angosto de rayos X a un paciente y se gira
rapidamente alrededor del cuerpo, produciendo sefiales que son procesadas por la computadora de
la maquina para generar imagenes transversales—o “cortes”—del cuerpo.

2 Conjunto de caracteristicas que presenta la superficie o el relieve de un terreno.

* Parte de la geologia que estudia la forma y estructura de los minerales al cristalizar.
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clasica. Por esta razon, nos adentramos en él, consistente en la medicion de la
rotacion externa natural de las caderas y pies de cada alumno, individualmente
considerado y, en funcion de los resultados, ver como intervenir para ayudarles y
desarrollar al maximo sus posibilidades sin provocarles dafio y dandoles el placer
de practicar el arte de la danza sin someter al propio cuerpo a esfuerzos inutiles y
normalmente perjudiciales sino, viviéndola como una experiencia profunda y

creativa.

A pesar de esta carencia, la atencion individualizada al alumno puede animarle
y ayudarle a crecer, ya que, el estudio de la Danza académica, si se realiza bien,
solo puede provocar un desarrollo integral tanto fisico como mental y, aunque pocos
logren ser bailarines profesionales, al menos habran formado esa “persona sana”,

con adecuada preparacion fisica y consciente de sus limites.

7.2 Descripcion del estudio

Las alumnas, sujetos de este estudio, han sido elegidas en funcién de su
disponibilidad a quedarse en la escuela durante el tiempo necesario para realizar
el Test ya que éste se realizaba tras una clase de danza o después de un

calentamiento realizado por nosotros.

Los siguientes métodos de medicion que vamos a utilizar fueron disefiados en
2007 por los profesores de las asignaturas “Anatomia y Movimiento”, “Fisiologia” y
“Fisiotécnica” de la Accademia Nazionale di Danza di Roma, a partir de un estudio
realizado con el alumnado como propuesta practica durante la elaboracién de una
tesis doctoral por parte de una antigua alumna llamada Maria Rosaria Cimafonte vy,
cuyo tema principal era el En Dehors. Desde entonces, el profesorado de Danza
Clasica, lo pone en practica durante las primeras semanas de curso, para tener un
punto de referencia de cada alumno a partir del cual empezar a trabajar.

Los métodos de medicion son los siguientes:

e En el Método de Medicion A, el sujeto esta tumbado en el suelo, boca abajo.

El asistente le estabiliza la pelvis y la extremidad inferior hace un movimiento
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de rotacion hacia dentro, hacia fuera y la pierna se coge como punto de

referencia para tomar la medida con el goniémetro. Se trata de un método de

medicion de la rotacion externa pasiva de la cadera.

o

Imagen 3. Método de Medicidén A de la rotacion externa pasiva de la cadera tumbados boca

abajo. Fuente: Fotografia propia

e En el Método de Medicion B, el sujeto esta tumbado boca arriba con los pies
en posicion paralela a 90 grados y se le dice de rotar las caderas abriendo
las puntas de los pies (hasta alcanzar una primera posicion de pies), sin forzar
la contraccion de los gluteos. De esta manera, con el goniometro se mide el

angulo que existe entre el segundo dedo del pie y el suelo.

Imagen 4. Método de Medicidon B de la rotacion externa de la cadera tumbados boca arriba.

Fuente: Fotografia propia
e En el Método de Medicion C, el sujeto se coloca de pie y en el centro de una

estructura circular graduada. Los pies en posicion natural, el tronco y la pelvis
colocados y se le dice de rotar externamente las caderas abriendo las puntas
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de los pies hacia la primera posicion, activando toda la musculatura necesaria

para el mantenimiento de la posicion.

Imagen 5. Método de Medicion C del En Dehors fisioldgico en posicidn de pie. Fuente:

Fotografia propia

e En el Método de Medicidén D, el sujeto, se situa igual que en la medicion
anterior pero ahora se colocan unos discos giratorios debajo de los pies, de
manera que éste no pueda utilizar el suelo en el momento de la rotacion. Asi
que, se coloca sobre los discos y después de mandarle hacer algunos
movimientos hacia dentro y hacia fuera de las caderas (siempre sujeto del
brazo del asistente o de la propia barra para que no caiga), se le pide que
haga primera posicion de pies partiendo de la cabeza del fémur y tratando de
mantener el En Dehors conseguido. En este caso, se favorece el uso correcto
de la musculatura, ya que no cuenta con el apoyo y la ayuda del suelo.

Imagen 6. Método de Medicién D del En Dehors fisioldgico en posicion de pie con discos

giratorios. Fuente: Fotografia propia
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Es muy frecuente encontrar una amplitud de rotacion externa muy diferente entre

la cadera derecha y la izquierda, de manera que, queda en manos del docente,

intentar corregirlo y establecer un programa de entrenamiento especifico. Ninguna

de las trece alumnas participantes en el estudio, conocia previamente el Test. Por

ello, se les han descrito los métodos de medicion que utilizariamos, siendo los

resultados los que se muestran en la tabla numero dos. También sefialar que los

sujetos 4, 9 y 13 presentan una pronacion del pie.

MEDICION A MEDICION B MEDICION C MEDICION D
(Boca abajo) (Boca arriba) (De pie) (Con discos)

S

Edad Cadera Cadera Pie Pie Pie Pie Pie Pie
IJE derecha | izquierda | derecho | izquierdo @ derecho | izquierdo | derecho | izquierdo
T
o
1 17 46 ° 40° 76 ° 66 ° 80° 78 ° 85° 78 °
2 15 50 ° 50 ° 62 ° 60 ° 65 ° 78 ° 75° 75°
3 19 64 ° 64 ° 74° 68 ° 75° 70° 72° 72°
4 16 58 ° 54 ° 76° 80° 80° 75° 70° 74 °
5 17 36° 40° 54° 50° 70° 70° 65 ° 70°
6 17 42° 42° 72° 74 ° 63 ° 60 ° 62 ° 72°
7 16 62 ° 68 ° 72° 76 ° 78 ° 78 ° 73° 70 °
8 13 40° 40° 64 ° 66 ° 73° 75° 72° 80 °
9 11 50 ° 44 ° 56 ° 52° 72° 65 ° 75° 60 °
10 11 50° 50° 70° 70° 70° 75° 80 ° 75°
11 14 62 ° 54 ° 66 ° 60 ° 76 ° 78 ° 80 ° 75°
12 14 52° 50 ° 58 ° 60 ° 65 ° 70° 70° 75°
13 12 62 ° 60 ° 72° 70° 75° 80 ° 85° 80 °

Tabla 4. Medicion En Dehors de los alumnos de la Accademia Nazionale di Danza di

Roma. Fuente: Elaboracion propia

29



L LIV /LT IO,

ELEMENTO ESENCIAL EN LA DANZA ACADEMICA

7.3 Resultados del estudio

Antes de empezar a describir los resultados de la medicidn, nos gustaria aclarar

que, los primeros articulos cientificos publicados sobre el En Dehors corroboraban

la necesidad de tener una capacidad de rotacion externa de la cadera de 60 grados

para poder obtener un alineamiento de los pies a 90 grados (Sammarco, 1983).

Hoy en dia, se ha demostrado que una apertura externa de cadera de 50 grados

es compatible con un correcto alineamiento de las extremidades inferiores segun

los principios de la técnica clasica (Clippinger, 2007).

Los resultados obtenidos de la medicion pueden ser concretados en los

siguientes puntos:

Tomando como referencia los 50 grados de rotacion externa de la cadera a
través del método de medicion A “boca abajo”, 8 de los 13 sujetos (61,5%)
tenian una rotacién externa de ambas caderas igual o superior a 50 grados
mientras que otros 4 sujetos (30,7%) no llegaban a los 50 grados. Un unico
sujeto (7,7%), en cambio, mostré una apertura de 50 grados en la cadera
derecha y 44 grados en la cadera izquierda. Por tanto, el 38,4% de los
sujetos, requerira de un trabajo especifico para ampliar su capacidad de
apertura y asi mejorar su En Dehors sin forzar de forma inadecuada sus

articulaciones.

En cuanto a los datos obtenidos en la medicidén B “boca arriba”, se observa
un incremento de los valores recogidos con respecto al método de medicion
A, ya que, a la apertura de la cadera se sumaria la apertura de la rodilla
(rotacion automatica) y del tobillo. Por este motivo, nos gustaria destacar a
los sujetos numero 1 y 6, en los que se observa gran diferencia entre la
primera medicion y la segunda, siendo escasa la rotacion externa de las
caderas en la medicidn A (ver tabla, pagina 26). Con esta segunda medicion,
se ha observado que, conseguir una simetria entre ambas articulaciones es
mas dificil, por lo que se pierde en todos los sujetos, excepto en el sujeto
numero 10 que tenia una rotacion externa pasiva, obtenida en la medicion A,

de 50 grados bilateral y obtiene una rotacion activa “boca arriba” de 70 grados
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con ambas articulaciones inferiores. Resaltamos también, al sujeto numero
4, que, teniendo una rotacidn pasiva menos amplia a la izquierda (54 grados
respecto a los 58 de la cadera derecha), en la posicion “boca arriba” llega a
tener un En Dehors de 80 grados en la pierna izquierda (en la derecha tiene
76 grados), lo que significa que, la apertura de la cadera izquierda medida de
forma pasiva cuando ella se situ6 “boca abajo” era menor que la rotacion de
la cadera derecha y, sin embargo, cuando se coloca “boca arriba”, el grado
de apertura que logra tener es mayor en la pierna izquierda que en la
derecha. Por tanto, los grados de apertura del En Dehors, en el método de
medicidn B son mayores puestos que no solo interviene la apertura de la
cadera, sino que también interviene la rotacion automatica de las rodillas y la
de los tobillos. Ademas, segun este método, es mas dificil conseguir una
simetria de la rotacion externa de ambas extremidades inferiores, siendo

necesario hacer especial hincapié en aquella extremidad con menor rotacion.

Observando los datos obtenidos con la medicién C “de pie”, vemos que
ningun sujeto alcanza un En Dehors de 90 grados (con las piernas
individualmente consideradas). Este dato, confirma el hecho de que no es tan
importante el grado de apertura obtenido sino el alineamiento de las
articulaciones inferiores (Poggini, et al., 1993). De esta forma se evita, por
una parte, la sobrecarga muscular y de diferentes articulaciones y, por otra,
el riesgo de sufrir alguna patologia como las que se han mencionado con
anterioridad en este trabajo. También, se aprecia claramente la diferencia
entre algunos sujetos que, aun no teniendo amplia apertura de cadera, logran
tener un buen En Dehors con la ayuda de la rotacion externa de la rodilla y el
tobillo (sujetos numero 1, 5y 8). Sin embargo, existen aquellos sujetos que,
pese a tener una buena apertura de cadera, no consiguen un buen En Dehors
(sujetos numero 3 y 7) ya que, en comparacion con el resto de participantes,
que aumentan aproximadamente 20 grados su apertura, éstos, solo
aumentan en torno a 10 grados. Debemos prestar una atencion especial a
los sujetos que presentan una pronacion del pie (sujetos 4, 9y 13).

En general, en estos casos, se habla de una rotacién externa forzada y se
recomienda reducir la apertura de los pies. Lo mas importante es saber que

31



L LIV /LT IO,

ELEMENTO ESENCIAL EN LA DANZA ACADEMICA

la pierna y el pie estan relacionados hasta el punto en que si el pie tiende a
pronarse, la pierna tendera a ir en rotacién interna, disminuyendo la
capacidad del sujeto de realizar un buen En Dehors (Clippinger, 2007).
Destacar también que no siempre las personas con una gran rotacion de
cadera no consiguen alcanzar un completo En Dehors que incluya a las
caderas, rodillas y tobillos, por lo que habria que incidir en un trabajo
especifico.

Por ultimo, con el método de medicion D “discos giratorios”, observamos
que, en nuestro grupo de referencia, el sujeto numero 9, pierde 5 grados al
pasar de la medicion de pie a aquella con los discos, lo cual es normal, porque
evidencia una dificultad de la alumna a percibir el correcto trabajo muscular
necesario para alcanzar la sujecién de la apertura externa. Observando la
muestra, no ocurre lo mismo con el sujeto 13, que demuestra tener un buen
control muscular y de la postura ya sea de pie sobre el suelo o de pie sobre
los discos giratorios. Por tanto, la apertura aumenta con la utilizacién de los
discos giratorios y esto se debe a que este método de medicién confirma la
habilidad del bailarin de utilizar los musculos justos en el momento preciso

para obtener el maximo En Dehors posible en funcidén de sus limitaciones.

En la mayor parte de los casos, nos encontramos con un alumnado que no es

capaz de alcanzar los 180 grados de rotacion de los pies y, por tanto, un docente

atento debe salvaguardar su integridad fisica, debe conocer sus limites y

explicarles de qué forma pueden trabajar con serenidad y tranquilidad, tratando de

obtener asi, la posibilidad de alcanzar un correcto estado fisico. En tal caso,

tenemos que diferenciar entre las siguientes posibilidades y su correspondiente

trabajo especifico (se trata de una serie de ejercicios concretos, para mejorar el En

Dehors de cadera y de tobillo, que se mostrara en el apartado siguiente):

Si la apertura del alumnado no da mas de si como consecuencia de su
anatomia, debemos ser extremadamente cuidadosos con el trabajo a exigir
y, con las propuestas que le proporcionemos para que compense Sus

carencias mejorando progresivamente su En Dehors.
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Si el freno de la apertura se debe a la rigidez de ligamentos y muscular, es
posible intervenir con un programa de entrenamiento consistente en evitar tal

tension.

Sea cual sea el programa de entrenamiento que establezca el docente, los

objetivos seran los mismos:

Analizar los movimientos de la pelvis.

Analizar los movimientos del fémur, en particular, de la rotacion de la cabeza
del fémur.

El trabajo sobre la musculatura y sus posibilidades de movimientos desde la
articulacion de la cadera.

Mejorar la rotacion de tobillos y evitar la pronacion de los pies.

Mantener la alineacion de caderas, rodillas y pies para evitar lesiones.

7.4 Propuesta de ejercicios de fortalecimiento del En Dehors

A continuacién, se van a describir una serie de cuatro ejercicios, para los cuales,

hemos contado con la ayuda de la Doctora Angela Sierras, especialista en

Traumatologia y, a la que, debemos de agradecer su interés por prestarnos la

ayuda solicitada.

Primer ejercicio &> Colocamos al alumnado sentado sobre los isquiones, los

brazos extendidos hacia detras y las plantas de las manos apoyadas en el suelo.

Las rodillas en paralelo, flexionadas y abiertas a la altura de las caderas. El ejercicio

consiste en dejar caer ambas rodillas para un lado y para otro, logrando un

movimiento continuo y sin pausas. Esto ayudara a mejorar la movilidad de la cabeza

del fémur dentro del acetabulo.
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Imagen 7. Primer ejercicio propuesto. Fuente: Elaboracion propia

Segundo ejercicio - Con la ayuda de una banda elastica, la colocamos alrededor
de ambas rodillas, flexionadas y hacemos un nudo para quede fijada. A
continuacion, el alumno se tumba de lado, en una posicién comoda, manteniendo
ambas rodillas flexionadas. El ejercicio consiste en hacer al menos 15 o 20
repeticiones separando una rodilla de la otra, de manera que se consiga formar un
espacio entre ellas con la forma de un rombo. Se realiza para ambos lados. Este

ejercicio, se puede realizar igualmente sin una banda elastica.

Imagen 8. Segundo ejercicio propuesto. Fuente: Elaboracion propia

Tercer ejercicio > Continuamos sentados en el suelo y colocamos la posicion de
cuarta, con una pierna delante y la otra detras, formando angulos de 90 grados de
rodilla y alineando en todo momento ambas rodillas con su cadera correspondiente.
Los brazos en la pelvis y empezamos a hacer circulos con ésta. Consiste en buscar
fluidez y crear un movimiento agradable evitando todo tipo de tensiones. Hacemos

20 circulos hacia un lado y 20 hacia el otro.
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Imagen 9. Tercer ejercicio propuesto. Fuente: Elaboracién propia

Cuarto ejercicio - Este ultimo ejercicio va dirigido al En Dehors de tobillo, de
manera que nos colocamos sentados en el suelo, con ambas piernas cruzadas,
una por encima de la otra. A continuacion, cogemos el pie de la pierna que esta
encima y realizamos flexion plantar (estiramos el pie). Colocamos la mano contraria
a la pierna encima del pie y, lo presionamos hacia el suelo, mientras que, con el
pie, estamos ejerciendo presion hacia la mano (para evitar tocar el suelo). Hacemos

10 repeticiones con cada pie.

Imagen 10. Cuarto ejercicio propuesto. Fuente: Elaboracion propia
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8. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

A partir de la elaboracién de nuestra propuesta, se puede comprobar que existe

la posibilidad de ponerla en practica durante todos los cursos tanto de las

Ensenanzas Basicas como de las Ensefianzas Profesionales de Danza. Por ello,

las posibles lineas de investigacion que proponemos son las siguientes:

Implementacion real de nuestro método de medicion (gonidmetro) en las
pruebas de acceso tanto de Ensefianzas Basicas como del Profesional. No
tanto para descartar a alumnado sin suficiente En Dehors, sino para observar
la evolucion conseguida de estos a través de los diferentes cursos, ya que
creemos totalmente en la mejora de este aspecto esencial de la Danza.

Elaboracion de un sistema experiencial de concienciacion para el personal
docente de un Conservatorio de Danza, consistente entre otras medidas en
la elaboracioén y aplicacion de unidades didacticas dedicadas en torno a todo
lo relativo al término En Dehors, y jornadas anuales con expertos de la
medicina, fisiologia y, bailarines y docentes que cuenten avances respecto al

término y experiencias vividas a lo largo de su carrera profesional.

9. CONCLUSIONES

Con respecto a la investigacion historica del término, destacamos las siguientes

conclusiones:

La Danza académica, dio sus primeros pasos en las cortes del Renacimiento,
siendo creacion franco-italiana. Charles L. Beauchamp (1631-1705), maestro
de Danza de la corte del rey Luis XIV de Francia, fue el primero en asentar
las bases de lo que con el tiempo se conoceria como “Danza Clasica”.
Ademas, conceptualizd el En Dehors y las cinco posiciones de los pies para
la danza, aunque la primera aparicién del En Dehors fue en el siglo XVI en el

tratado de Thoinor Arbeau.
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La técnica académica que conocemos actualmente, desde que fue codificada
por Carlo Blasis en 1820, es muy parecida en todo el mundo y cuenta con
reconocimiento internacional. Sin embargo, ha ido adquiriendo metodologias
diversas, las cuales se han enriquecido a través de la historia gracias a los
maestros, coredgrafos y bailarines implicados. No obstante, todas y cada una
de estas metodologias han mantenido el pilar base sobre el que se sustenta
la Danza Clasica: el En Dehors.

En referencia a los factores que influyen anatdomicamente para la realizacién de

un buen En Dehors, destacamos:

Cada bailarin, posee un propio En Dehors fisiolégico que depende de
multiples factores (huesos, tendones, musculos) y que, por tanto, debe
conocer cuales son sus limites para tratar de no forzar, evitando asi las
siguientes patologias: hiperlordosis lumbar, rotacion externa de las rodillas y

pronacion de pies.

El origen del movimiento de rotacion externa se encuentra en la articulacion
coxofemoral (compuesta por la cabeza del fémur y el acetabulo). Por ello, se
deben mantener las caderas debajo de los hombros y evitar la anteversion y
retroversion de la pelvis, ya que solo pueden provocar una disminucion de la
amplitud de movimiento. Por otro lado, la rotacidén externa de los tobillos nos
permite alcanzar un mayor En Dehors siempre y cuando no exista pronacion

de los pies.

Con el tiempo, se ha demostrado que una apertura externa de cadera de 50
grados es compatible con un correcto alineamiento de las extremidades
inferiores segun los principios de la técnica clasica, en contraposicioén de lo
que establecian los primeros articulos cientificos publicados sobre el En
Dehors, que corroboraban la necesidad de tener una capacidad de rotacion
externa de la cadera de 60 grados para poder obtener un alineamiento de los

dos pies a 180 grados.
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En cuanto a nuestro estudio realizado, concluimos que:

El gonidbmetro, ha sido la herramienta elegida para nuestro estudio y que nos
ha posibilitado la medicion. Se trata de un instrumento utilizado sobre todo
en topografia y gracias al cual la Academia Norteamericana de Ortopedia
desarrollo el “Test de Medicidn de la Flexibilidad a través de la Goniometria”.
Su adquisicién es facil y econdmica (especificado en el anexo 1), pudiendo
ser adquirido por los Conservatorios para promover su uso por parte del
personal docente con respecto a su alumnado y, asi, trabajar en funcion de
las limitaciones anatémicas de cada alumno vy, utilizarlo, también, si se ve

conveniente, en las pruebas de acceso.

Han sido utilizados cuatro métodos diferentes de medicion, entre los que
destacar el método de medicién D, en el cual se han incorporado unos discos
giratorios consistentes en dos circulos de madera que rotan en el suelo. Cada
pie va apoyado sobre un disco, de manera que, para realizar los movimientos
rotatorios es muy importante activar la musculatura profunda, lo cual, permite
crear descompresion en las articulaciones favoreciendo la apertura del En
Dehors. A su vez, la ejecucion equitativa de dos movimientos giratorios
opuestos permite equilibrar el trabajo entre los musculos agonistas y
antagonistas y favorecer la tension y la relajacion de los tendones, de manera
que se consiga la mejora de la rotacion externa debido, por una parte, al
equilibrio entre fuerza y elasticidad muscular y, por otra, a la estabilidad y
libertad de la accién articular. Este instrumento de mediciéon puede ser
adquirido de forma online y su precio gira en torno a los veinticinco euros (tal
y como se especifica en el anexo 1). Es totalmente recomendable su uso en
las sesiones de Danza Clasica como ejercicio complementario de

fortalecimiento.

Como ultima conclusion del estudio realizado referente a la medicion del En
Dehors, afiadir que, en la mayoria de casos, nos encontramos con un
alumnado que no es capaz de alcanzar los 180 grados de rotacion de caderas
y pies (que sera lo habitual en cualquier clase a la que nos enfrentemos los
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docentes), de manera que es responsabilidad del docente, estar atento e
intentar salvaguardar la integridad fisica del alumnado. Todo ello, requiere
previamente de un conocimiento de los limites fisicos de los mismos, para
asi, explicarles de qué forma pueden trabajar con serenidad sin ir mas alla

de sus posibilidades.

Para terminar, como reflexion general del trabajo, resaltar que en el ambito no
profesional o de Conservatorios nos enfrentamos continuamente a cuerpos muy
diversos, de manera que, es importante detectarlo y no exigir lo mismo a todo el
alumnado. Como nos muestra el estudio realizado, hay que ser conscientes de que
los alumnos presentan caracteristicas fisicas muy diferentes y, por ello, hay que
percibir estas, para poder guiarlos de la mejor manera posible. Ademas, sera
esencial detectar y diferenciar si sus limitaciones fisicas son anatémicas o se deben
a la tensién muscular y de los tendones. Esto sera un factor imprescindible a la hora

de trabajar con ellos el En Dehors en el aula de danza.

De esta manera, es muy importante, la puesta en marcha, por parte del docente,
de un buen plan de entrenamiento, adecuado a las capacidades corporales de su
alumnado y consistente en la realizacién de ejercicios especificos para conseguir

mejorar y controlar la rotacion externa.
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ANEXO 1. ; DONDE PUEDEN SER ADQUIRIDOS EL GONIOMETRO Y

LOS DISCOS GIRATORIOS?

En la siguiente tabla, se muestra el sitio online donde pueden ser adquiridos

tanto el gonidmetro como los discos giratorios, asi como sus respectivos precios:

https://levelfisio.com

Caracteristicas:

6,05 €
- 15cm

- Plastico

https://www.doctorshop.es

_ Caracteristicas:
Goniometro 5,56 €
- 20,5cmy 3mm de grosor

- Plastico

https://www.amazon.es

Caracteristicas:

7,45 €
- 22cmy 3mm de grosor

- Plastico

https://www.bienestarsenior.com

Caracteristicas:

19,9 €
- 40cm de diametro

- Plastico de alta resistencia

https://www.queralto.com
Discos Caracteristicas: 26,62

giratorios - 40cm de didametro €

- Plastico de alta resistencia

https://www.amazon.es

Caracteristicas:

20,5 €
- 40cm de diametro

- Plastico de alta resistencia

Tabla 1. Donde adquirir el material. Fuente: Elaboracion prop



