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L té: ja:e?(i?e:ige:_eorse r":;’\:/i'r::'eenntt)zsrréepstitivos ipgsuzﬂes de cadera que exigen un con-
_ : _ ' s rapidos y sofisticados de esta articulaciéon son la mar-

ca de |d¢nttdad del p!cante baile latino. Los bailarines de danza moderna tienen la fuer-
za y agilidad necesarias para mover las caderas en todos los planos mientras desplazan
el peso y siguen conservando el equilibrio. Los bailarines de claqué pueden mover los pies
y las piernas con velocidad impecable mientras la pelvis se mantiene fija. Los bailarines
de ballet realzan la altura del développé gracias a la fuerza y la flexibilidad de las cade-
ras. Todos los bailarines necesitan comprender como se distribuyen las fuerzas de los
movimientos de piernas en las articulaciones coxofemorales y en la pelvis. Cada estilo de
danza exige que el muslo trabaje en posiciones paralelas y rotadas interna y externamen-
te en diversos momentos. Entender como funciona la pelvis en coordinacion con las pier-
nas puede mejorar tu técnica. Tu meta es lograr el movimiento deseado de las piernas
sin perder el control de la pelvis.

Este capitulo se centra en comprender la alineacién pélvica y los movimientos del
féemur (muslo). La pelvis es potente cuando esta bien estructurada y equilibrada.
Toda la musculatura del segmento somatico central se inserta en la region pélvica,
donde se originan la mayoria de los musculos del muslo: jes una interseccion muy
poderosa! Piensa en ello: la musculatura del segmento somatico central se inserta en
la region pélvica, y los musculos de las piernas empiezan en la pelvis. La pelvis es la
conexion entre el tronco y los miembros inferiores.

Debes aprender a moverte desde tu centro, y la pelvis es su base, formada por
los huesos pares ilion, isquion y pubis (figura 6.1). El sacro se estudia también como
parte de este grupo, porque conecta la columna con la pelvis, al estar encajado
entre los dos huesos coxales en la base de la columna. Tu centro de gravedad en
realidad se halla justo delante del sacro. Para mantener el equilibrio sobre un solo
pie, debes mantener tu centro de gravedad en la vertical del mismo. Para lograr segu-

ridad en esta posicion, visualiza mentalmente la pelvis y el sacro situados sobre la
pierna de apoyo.

En el extremo lateral externo de la pelvis se encuentra el acetabulo, o cavidad pro-
funda de la cadera. Es el receptaculo en forma de copa donde se inserta la cabeza
del fémur. El fémur es el hueso mas fuerte y largo del cuerpo. Esta profunda cavidad
de la cadera permite al fémur elevarse hacia delante, o extenderse hacia atras para
el arabesque. El acetdbulo también permite al muslo realizar battement lateral, asi como
rotar hacia dentro o hacia fuera (en dedans o en dehors). La cabeza del fémur se
inclina hacia abajo, formando su cuello anatémico; después da lugar a dos prominen-
cias 6seas: el trocanter menor y el trocanter mayor, localizados en la zona medial y
distal del hueso, respectivamente. Ambas prominencias son importantes, debido a lo¢
musculos que se insertan en ellas, que contribuyen a la estabilidad pélvica necesari:

para la pierna de apoyo, asi como para la que realiza el movimiento en danza.
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Figura 6.1 Huesos de la pelvis: (a) vista anterior; (b) vista posterior
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o tuosa. L Acni
und técnica dzfaerc " el\?iz dslféftos técnicos suelen ocurrir por la mala alineacion de Iz
columna lumbary 1a peWis. £l iliopsoas es la conexion “magica" que conecta dichac<

estructuras 05€as con el fémur. La conexién entre las vértebras lumbares y el fémur la esta

blece e psi?wsi’d(r;lirr]]tjsi|?Oupi§;elsg'§c° el que conecta la pelvis con el hueso del muslo
ambos, ya U™ d  SARSEIRan e el trocénter menor (figura 6.2). La debi-
lidad y la tension puéden provocar mal alineamiento de la zona lumbar v | Ivi
después se traslada a los miembros inferiores. Por ejemplo, el iliopso y la pe VISI:; qu
articulacion de la cadera y puede provocar coxa saltans (o cédera efm . ctruza| fjo e
der la pierna desde développé o grand battement. Este sindrome suelfreecs>or s es;en-
tendon del iliopsoas se desplaza sobre la cabeza del fémur o ef trocénte:urrrlr(;(c)?énu:di
producir dolor y degenerar en una lesién que exija diagnéstico facultativo Man’tepner lé
fuerza en dehors a lo largo de todo el rango de movimiento permite al iIio. soas funcioc-
nar en una posicion qu_e-reduce la coxa saltans. Mantener la flexibilidad pSede tambiér
ayudar a evitar la aparicion del sindrome. Lo normal es que al iliopsoas le sobre tensior
y le falte fuerza.

El iIiopsogs es el mayor flexor dg la c_adera, funcion que realiza para poder elevar la pier
na por encima de los 90 grados. Visualiza mentalmente la ubicacion del iliopsoas en el reco
rrido del mismo desde la columna lumbar hasta el interior de la parte superior del fémur
Imagina como se acortan las fibras musculares, acercando el fémur al tronco. Ya sabe
que, para competir, presentarte a una prueba o simplemente mejorar como bailarin, jtie
nes que elevar las piernas en el aire! No hay nada mas frustrante que pelearse con lo
muslos para elevar las piernas mas de 90 grados. (En el capitulo 7 se trata més detallada
mente este problema.)

Dado que el iliopsoas se origina en la cara anterior de las vértebras lumbares, cuando s
tense tirard de la columna lumbar, extendiéndola, lo cual coloca la pelvis en anteversior
Aunque comprendas el concepto de tratar de mantener la pelvis en posicion neutra, el mov
miento es casi imposible, debido a la tensién del iliopsoas. Bailar con esta anteversion pé
vica y este arqueamiento lumbar provoca la inactividad de los abdominales y de los aduc
tores. Esta posicion de anteversion de la pelvis también tensa la musculatura lumbar
produce fuerza de cizallamiento contra las vértebras. Este libro se centra en ejercicios espe
cificos para la danza, pero el “Estiramiento de los flexores de la cadera” de este capitul
(pag. 130) supone una importante adicion. Este estiramiento puede hacerse a diario. Prue
balo después de tu calentamiento para estimular un movimiento efectivo en las cader:
antes de empezar a trabajar la centralidad. Acuérdate del eje central del capitulo 2y d
trabajo con el segmento somatico central del capitulo 4. Haz hincapié una y otra vez ¢
activar dicho segmento para localizar la posicion neutra de la pelvis. Cuando un instru
tor te haga una correccion del tipo: “No arquees la zona lumbar"”, a veces hipercompel
sards y colocards la pelvis en retroversion para reducir el arco, pero hacer esto sobreca
ga el gliteo mayor, y ya sabes lo que sucede cuando se sobrecarga un musculo: jcrec
La anteversién de la pelvis también provoca tension en los isquiosurales y una insoli
presion sobre los discos intervertebrales de la columna lumbar. ¢Como puedes avanz
técnicamente cuando estas debatiéndote constantemente para encontrar tu colocacic
corporal correcta? Acuérdate de elongar el raquis; localiza tu posicion de pelvis neut
mientras activas el segmento corporal central profundo para sostener la columna lumb:
El fortalecimiento abdominal con estiramientos del iliopsoas'y la zona Iumlbar pueden se
virte para contrarrestar el arqueamiento de la espalda. Esta reorganizacion de tu coloc

Cion te permitira seguir adelante y avanzar técnicamente.
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una técnica defectuosa. qu defg;tos técnicos suelen ocurrir por la mala alineacion de la
columna Iur’nbar y la pe!vns. El |I|opso§s es la conexion “magica” que conecta dichas
sstructuras 6seas con el fémur. La conexion entre las vértebras lumbares y el fémur la esta-
plece €l psoas, mientras que es el iliaco el que conecta la pelvis con el hueso del muslo;
ambos, ya unudps en el iliopsoas, se insertan en el trocanter menor (figura 6.2). La debi-
lidad y la tension pueden provocar mal alineamiento de la zona lumbar y la pelvis, que
después e traslada a los miembros inferiores. Por ejemplo, el iliopsoas cruza sobre la
articulacion de la cad?ra y puede provocar coxa saltans (o cadera en resorte) al descen-
der la pierna desde développé o grand battement. Este sindrome suele ocurrir cuando el
tendon del iliopsoas se desplaza sobre la cabeza del fémur o el trocanter menor; puede
producir dolor y degenerar en una lesién que exija diagnéstico facultativo. Mantener la
tuerza en dehors a lo largo de todo el rango de movimiento permite al iliopsoas funcio-
par en una posicion que reduce la coxa saltans. Mantener la flexibilidad puede también
ayudar a evitar la aparicion del sindrome. Lo normal es que al iliopsoas le sobre tension
y le falte fuerza.

El iliopsoas es el mayor flexor de la cadera, funcion que realiza para poder elevar la pier-
na por encima de los 90 grados. Visualiza mentalmente la ubicacién del iliopsoas en el reco-
rrido del mismo desde la columna lumbar hasta el interior de la parte superior del fémur.
Imagina como se acortan las fibras musculares, acercando el fémur al tronco. Ya sabes
que, para competir, presentarte a una prueba o simplemente mejorar como bailarin, jtie-
nes que elevar las piernas en el aire! No hay nada més frustrante que pelearse con los
muslos para elevar las piernas mas de 90 grados. (En el capitulo 7 se trata mas detallada-
mente este problema.)

Dado que el iliopsoas se origina en la cara anterior de las vértebras lumbares, cuando se
tense tirara de la columna lumbar, extendiéndola, lo cual coloca la pelvis en anteversion.
Aungue comprendas el concepto de tratar de mantener la pelvis en posicion neutra, el movi-
miento es casi imposible, debido a la tension del iliopsoas. Bailar con esta anteversion pél-
vica y este arqueamiento lumbar provoca la inactividad de los abdominales y de los aduc-
tores. Esta posicion de anteversion de la pelvis también tensa la musculatura lumbar y
produce fuerza de cizallamiento contra las vértebras. Este libro se centra en ejercicios espe-
cificos para la danza, pero el “Estiramiento de los flexores de la cadera” de este capitulo
(pag. 130) supone una importante adicion. Este estiramiento puede hacerse a diario. Prué-
balo después de tu calentamiento para estimular un movimiento efectivo en las caderas
antes de empezar a trabajar la centralidad. Acuérdate del eje central del capitulo 2 y del
trabajo con el segmento somatico central del capitulo 4. Haz hincapié una y otra vez en
activar dicho segmento para localizar la posicion neutra de la pelvis. Cuando un instruc-
tor te haga una correccion del tipo: “No arquees la zona lumbar"”, a veces hipercompen-
saras y colocaras la pelvis en retroversion para reducir el arco, pero hacer esto sobrecar-
ga el gluteo mayor, y ya sabes lo que sucede cuando se sobrecarga un musculo: jcrece!
La anteversion de la pelvis también provoca tension en los isquiosurales y una insolita
presion sobre los discos intervertebrales de la columna lumbar. ;Como puedes avanzar
técnicamente cuando estas debatiéndote constantemente para encontrar tu colocacion
corporal correcta? Acuérdate de elongar el raquis; localiza tu posicion de pelvis neutra
Mientras activas el segmento corporal central profundo para sostener la columna lumbar.
El fortalecimiento abdominal con estiramientos del iliopsoas y la zona lumbar pueden ser-
virte para contrarrestar el arqueamiento de la espalda. Esta reorganizacion de tu coloca-
cion te permitira seguir adelante y avanzar técnicamente.
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2l de muslo, I.a cara anterior de la tuberosidad lateral de la tibia y la rétula. Se trata
later a panda fascial muy fuerte que en algunos aspectos puede funcionar como rotador
de ”nn en conjuncion con el tensor de la fascia lata. No obstante, una gran parte de la
extetr)i“dad pélvica. que necfe5|tas para mantener una fuerte base de sustentacion en las
e-StanaS roviene de los glyteos mediano y menor. Al ejecutar los ejercicios “Coupé en
P'e(; ns"y “Presion de la pierma en passé" (pags. 118 y 120, respectivamente), visualiza
deda ente la ubicacién de los abductores de la cadera mientras te centras en mante-

talm : e
m:r”Ia estabilidad espinal y pélvica.
n

rol de los musculos del suelo pélvico

sculos del suelo pé!vico forma’n el fondo del segmento somatico central y son cri-
4icos para soportar la pelvis. Estos musculf)s se pasan por alto en la técnica de danza por
Jarias razones- Mughos prqfesores no estan familiarizados con la funcion de esta muscu-
jatura, y @105 bailarines les |n§omoda hablar de:’ esta zona. jNunca oirds a un instructor dar
indicaciones sobre el suelo pélvico en clases técnicas!

Como ya hemos tratado en el capitulo 4, el suelo pélvico esta formado por una serie
4e musculos que recubren la ba;e de la' pel\'/i's. ¢Te acuerdas del rombo pélvico? Visuali-
7a mentalmente las dos tuberosidades isquiaticas, el pubis y el coxis; también los mus-
culos que conectan el rombo, y f.orman el cuenco. En una contraccion basica de danza
moderna, la pelvis bascula posteriormente, y las dos tuberosidades isquiaticas se aproxi-
man muy ligeramente con la accion de los musculos del suelo pélvico. Al arquear la zona
jumbar inclinando la pelvis hacia delante, las dos tuberosidades isquiaticas se separan, uti-
lizando de forma excéntrica €sos musculos. Hay también un movimiento muy ligero del
sacro, que crea la conexion del rombo desde el coxis hasta el hueso puabico. Por ejemplo,
un demi-plié en segunda posicion debe empezar con la pelvis en posicién neutra. Duran-
te la fase descendente, las caderas se disocian, las dos tuberosidades isquiaticas se sepa-
ran, igual que les sucede al pubis respecto al coxis. En la fase ascendente ocurre lo con-
trario. En otras palabras, durante la fase descendente la pelvis permanece neutra y el
-ombo se ensancha; durante la ascendente, la pelvis sigue manteniéndose neutra y el rom-
bo se encoge. Muchos de los ejercicios de este capitulo se centran en el fortalecimiento

del suelo pélvico para mejorar la técnica.

cont

Los mU

Rotacion del fémur

£l femur debe rotar hacia dentro y hacia fuera para acomodarse a todos los estilos de danza.
Debe haber un equilibrio excelente de fuerzay flexibilidad entre los rotadores internos y exter-
nos. En el plano profundo, debajo del gliteo mayor se encuentran seis pequefios musculos que
desempefian un gran papel en la rotacién externa (en dehors) y la estabilizacién de la articu-
lacion coxofermnoral. Todos ellos insertan en el trocanter mayor del fémur, que conectan con
diversos origenes: el sacro y la cara posterior del ilion (musculo piriforme o piramidal), el isquion
y el pubis (obturadores interno y externo), la parte inferior del isquion y las tuberosidades
isquidticas (géminos inferior y superior), y s6lo con estas ultimas (cuadrado femoral). Nos refe-
riremos a estos musculos como los “seis rotadores profundos”.

La rotacion interna del fémur es compartida por varios musculos, algunos de los cuales
se tratan en el proximo capitulo; pero presentémoslos ahora. Dos de los musculos isquio-
surales (el semitendinoso y el semimembranoso) tienen la capacidad de rotar internamen-
te el fémur. Las fibras anteriores de los gliteos mediano y menor, asi como el tensor de la
fascia lata, pueden coadyuvar a dicha rotacion interna. Recuerda que el fémur puede fun-
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muslo, no la pelvis ni la columna. SOlo ¢
La posicidn en dehors puede ser fisicamente muy exigente. Familiarizarse con la
version femoral servira de ayuda si te esfuerzas en la rotacion externa de fémur Antitt:{
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ue ésta hace que el fémur se desplace. Para poner a prueba tu equilibrio, cierra
modo erc‘]uqrante algunas de las repeticiones. Realiza de nuevo algunas de ellas a un ritmo mas
i0S
los 0J©

nota cOmMo los cambios de tempo constituyen un desafio para tu estabilidad. Cada
ré-lg:(cji?:ig se relaciona directame
€]

nte con tu técnica: usa las ilustraciones para aprender qué
musculos colaboran.



Presionar los Talones en PJjé

Cuadrado
femoral
//
s \
)//ft;turado ] Gémino superior
£ // interno Gémino inferior
-~ */ i Obturador Glateo

externo mayor

Ejecucion
1. Tambate boca abajo en una posicion de ligero demi-plié, con la frente apoyada s
las manos. La pelvis debe estar en posicion neutra, no en anteversién con la zona
lumbar arqueada. Los talones se encuentran en contacto. Inspira para prepararte.
2. Durante la espiracién, coordina la contraccion de los abdominales profundos y pre
los talones entre si, realizando una contraccién isométrica de los rotadores profun
las fibras inferiores del gliteo mayor. Mantén esta posicion contando hasta 6.

3. Relaja la contraccién mientras inspiras y prepdrate para repetir. Empuja con los ta
y relaja de 10 a 12 veces.

A CONSEJO DE SEGURIDAD. Evita arquear la zona lumbar, puesto

que acorta los flexores profundos de la cadera y tensa la region lumbar.

Per.manece en tu posicion de pelvis neutra natural con los abdominales
activados.

Musculos implicados

Obturador interno, obturador externo

. o omes il
£ o gl  Piriforme, cu m émino inferor.
gemino superior, fibras inferiores del g adrado femoral, g

lUteo mayor



Presionar los Taloneg en pjjs

Cuadrado g | N
femoral \'-\"1\‘, 7 >—4\
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- \
)/ RS- Piriforme
1 / Obturador / Gémino Superior
‘ // &/ interno Gémino inferior
oF = £ Obturador Gldt
@ s,  / externo { uteo
s . /\ mayor
12 T i 7% =

Ejecucion

1. Tumbate boca abajo en una posicién de ligero demi-plié, con la frente apoyada ofye
las manos. La pelvis debe estar en posicion neutra, no en anteversion con la 70r:
lumbar arqueada. Los talones se encuentran en contacto. Inspira para prepararte

2. Durante la espiracion, coordina la contraccién de los abdominales profundos y presion:
los talones entre si, realizando una contraccién isométrica de los rotadores profundos
las fibras inferiores del gliteo mayor. Mantén esta posicion contando hasta 6.

3. Relaja la contraccién mientras inspiras y prepdrate para repetir. Empuja con los talones
y relaja de 10 a 12 veces.

A CONSEJO DE SEGURIDAD. Evita arquear la zona lumbar, puesto
que acorta los flexores profundos de la cadera y tensa la region lumbar.
Permanece en tu posicion de pelvis neutra natural con los abdominales
activados.

Mdsculos implicados

: g smino inferio:
Obturador interno, obturador externo, piriforme, cuadrado femoral, gemino
gémino superior, fibras inferiores del gliteo mayor
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AplicaCién a la danza \
~

Una de tus metas es comprender el

S 2D

rincipio de disociacion de la cgdera y / 3 |

pémo puede mejorar tu actuacion como / : .:
Eailaf"n en cualquier estilo de danza. Deja & ‘

que este ejercicio te ayude a centrarte en - \

los seis musculos prpfundos_que rotan \ | :
externamente las piernas mientras te | (/ t |
resistes a la necesidad de colocar la pelvis ( i /
en anteversion o en retroversion. Visualiza \\ (
mentalmente los fémures trabajando
independientemente de la pelvis. La fuerza )

de la contraccion y el acortamiento de los :

seis rotadores profundos debe producirte

el efecto de que los dos huesos mas largos / :
del cuerpo humano casi parezca que floten / = ?\A
ligeramente sobre el suelo sin forzar la : N

parte superior de los muslos ni los flexores
de la cadera. Imagina un grand plié en el
que los muslos se encuentren totalmente
abiertos lateralmente. Asimismo, imagina
un pas de chat en el que te halles
completamente rotado (en dehors) hacia
fuera en el plano frontal y tengas una
posicion de la pelvis perfectamente neutra.

Plié en Deciibito Supino
1. Tumbate de espaldas con las piernas
en ligero demi-plié y los talones en
contacto. Los bordes externos de los
pies se encuentran en el suelo. Coloca ~
un balén de fatbol debajo de cada
rodilla. Inspira para prepararte.

2. Vuelve a insistir en la pelvis neutra.
Durante la espiracion, contrae (
suavemente los seis rotadores Ve A
profundos y presiona los muslos {éﬂ"
contra la resistencia que ofrecen o
los balones. Trata de no reclutar
€xcesivamente el glateo mayor ni colocar la pelvis en retroversion.

3. Pruébalo varias veces para repartir la contraccion equitativamente con ambas
Piernas. Mantén la contraccion contando hasta 6; relaja de manera controlada
Mientras inspiras y te preparas para repetir el ejercicio.




Coupé en Dedans

Tensor
de la fascia

lata

Gluteo mediano

Ejecucion o 2
1. Empieza tumbado sobre tu costado derecho. El brazo lnfenor Se encuentra exten|
en el suelo en prolongacion de la cabeza. El brazg superior se halla en el suelg delz

n neutra. La pierna superior esta situada en una posicion

de ti. Localiza tu posicio _ ' |
as paralelas; el pie se encuentra justo por encima del tobillo

coupé con las piern . % |
opuesto y la rodilla, colocada sobre un balén. Busca la posicion correcta del tronc,

e inspira para prepararte.
Durante la espiracién, vuelve a hacer hincapié en la estabilidad del segmento som:

2.
central y la pelvis. Mantén una intensa elevacion en la linea de la cintura sobre ¢ ¢
Presiona con cuidado con la rodilla contra el balén, contrayendo los rotadores inter,
Deja que el tobillo superior se aparte del inferior, estimulando una mayor rotacién

interna. Mantén la posicién contando hasta 6.
. Mientras inspiras, regresa lentamente a la posicion inicial sin perder la colocacion.
Repite de 10 a 12 veces, aumentando progresivamente hasta llegar a realizar 3 ser

Céntrate en la disociaciéon de la cadera.

A CONSEJO DE SEGURIDAD. Ancla la pelvis volviendo a insistir en el
control del segmento somético central. Evita cualquier movimiento de la
:zn': Ll:tmbalr. Esta firme base permite mayor fluidez y rango de movimiento
it ;Ecvl{tacllor.u co.xofc?r’nora’l y reduce la potencialidad lesiva de la region

- Evita la inclinacién pélvica; mantén una posicion neutra natural
con la cadera flexionada. g .

Musculos implicados

Fibras anteri . .
teriores de los glateos mediano y menor, tensor de |a fascia lata



VARIANTE

Rotacion Interna con Resistencia

1. Tumbate boca abajo con la rodilla derecha
flexionada y la pierna izquierda extendida en el
suelo. Coloca una banda eléstica de resistencia en
torno a la cara externa de tu tobillo derecho, con
la banda tensa y atravesando el lado izquierdo del
cuerpo. Fijala atdndola a la pata de una mesa o

L
»_i\
(

\ )
B! s OB

haciendo que alguien te la sujete. Inspira para LL}
prepararte. &Fa

2. Durante la espiracion, rota internamente la pierna @' & i
contra la resistencia de la banda. Activa los P 4
rotadores internos al mismo tiempo que estabilizas /< 5% DN
la pelvis. Trata de apartar el tobillo lo mas lejos 4 i

posible mientras mantienes anclada la pelvis.
Quédate en esta posicién contando hasta 6.

Alinspirar, devuelve la pierna a la posicién inicial,
dislando los rotadores internos y aislando

el movimiento de la pelvis. Repite lentamente de 10 a 12 veces. Ve aumentando
Progresivamente hasta llegar a realizar 3 series.

\

3.




los rotadores internos es importante para
ostural pélvico. Si tienes tendencia a

manten las piernas en rotacion externa, puede que z A
caminar ?O-r; s los rotadores internos; pero, también en este e \
tenga> dep’le cion debe tener lugar sin pérdida de estabilidad oy )

laactH tas trabajando en una posicion en P \

casdr " |yis. Como €s .
2 mentalmente la cara anterior del muslo

no sagital medio y la cabeza del fémur
direccion ligeramente posterior.

. nes que compensar ni mover la zona lumbar.
e t;enee ?os glateos mediano y menor también colaboran
pag q?abilizacién de la pierna de apoyo, afadir ejercicios
- |alesrotalcién interna a tu programa de fitness te dara
a,ra.éli s resultados positivos. LOS estilos de danza hip-hop
aite desarrollado con los afos son emocionantes

e se han iy : i
" uieren fuerza en la rotacién interna de las caderas, \\ & \

e very req o
fomo If)e/s ocurre a numerosos movimientos de danza moderna.

Apli ,
muscu
cer S B
Fortale erel equilibrio p

208, visualiz
hacia el pla
: e en una

VARIANTE

Rotacion Interna con Resistencia

1. Tumbate boca abajo con la rodilla derecha
flexionada y la pierna izquierda extendida en el I
suelo. Coloca una banda elastica de resistencia en B,
torno a la cara externa de tu tobillo derecho, con
la banda tensa y atravesando el lado izquierdo del
cuerpo. Fijala atdndola a la pata de una mesa o
haciendo que alguien te la sujete. Inspira para
prepararte.
2. Durante la espiracion, rota internamente la pierna
contra la resistencia de la banda. Activa los
rotadores internos al mismo tiempo que estabilizas
la pelvis. Trata de apartar el tobillo lo mas lejos
posi'ble mientras mantienes anclada la pelvis.
Quédate en esta posicién contando hasta 6.

3. Alinspirar, devuelve la pierna a la posicion inicial,

aislandp Ips rotadores internos y aislando
el movimiento de la pelvis. Repite lentamente de 10 a 12 veces. Ve aumentando

Progresivamente hasta llegar a realizar 3 series.




jerna en Pass¢é
Presion

Gémino
Obturador - orior

S — - o extemo Gémino

superior
Piriforme

Gluteo  mediano
rado
Cuad menor

femoral

" Obturador
interno

jecucion
bado sobre tu costado derecho, con el brazo inferior extendiqy e

1. Empieza tum . t
prolongacion de la cabeza. El bragq ’supeno’r se encuentra en el suelo delante C
posicion passé y el pie sobre el suelo delante de |

Coloca la pierna izquierda en :
inferior, que debe permanecer en dehors. Siente el borde externo del pie izquie
contra la pierna inferior. Coloca adecuadamente el tronco activando el segmen
somatico central para sentir una elevacion afiadida a lo largo del costado derech,
e inspira para prepararte. ‘

. Durante la espiracion, activa los abdominales mas internos y empieza a contraer
los seis rotadores profundos, abriendo el muslo en el plano frontal. Continga el
estiramiento, presionando con la pierna contra la resistencia de la mano de un
compafero. Mantén la posicion contando hasta 6 y regresa lentamente a la posicion
inicial a fin de prepararte para repetir de 10 a 12 veces.

, C;Jan_do tenga lugar la contraccic’m profunda, siente la separacion del muslo de la pel
i); fir?;irréii;j:l:aqu.l Mantén la r_otacié’n exter-na trabajando también con la piema

orsion de la pelvis (estds moviendo el muslo. no la pelvis).

En una fase mas av TR
anzada de este ejercicio, repi icié ' i
. , repitelo ida de pie
como en la variante. ) P en una posicion erguida de p

A CONSEJO
i lumbarD(l:; oSEGURIDAD. Mantén la estabilidad del tronco para sostenéf
SR nserva la pelvis nivelada para hacer hincapié en los rotadorés
yenlos abductores de la cadera.



musculos implicados

pturador interno, obturador externo, piriforme, cuadrado
?moraL gémino inferior, gemino superior, fibras posteriores
dee los gluteos menory mediano

Aplicaci()n a la danza

Al realizar este ejercif:io1 visualiza menta!mente la fuerza

de la pierna en passe da’nc_iote la potencia para deslizarte
majestuosamente en mu!tupl§§ p/roqettes en dehors.

Girar requiere una coordinacion de impulso, equilibrio,
sincronizacion y fuerza. Incluso al realizar pirouettes en
dedans, debes tener un esfuerzo coordinado excelente

de la pierna activa rotada hac.@ el exfcerior en passé y la
pierna de apoyo rotada también hacia el exterior. Si se pierde
este movimiento en una cadera u otra, la pirouette termina
de manera poco atractiva. Este ejercicio refuerza el trabajo de
oposicion entre la pierna en pa;sé rotada hacia el exterior

y la pierna de apoyo rotada asimismo hacia el exterior y
estabilizando el cuerpo.

VARIANTE

Passé contra Resistencia
1. Partiendo de una posicion en dehors en pie mirando la barra, dispén la pierna
izquierda en un passé como en la ilustracion de esta pagina. La pierna derecha
permanece estable y rotada hacia fuera. Vuelve a hacer hincapié en los rotadores
externos y en los abdominales profundos, para lograr una postura excelente.

2. Con la ayuda de un amigo, como en la ilustracion de pag. 120, presiona con la
pierna en passé contra la resistencia de su mano mientras mantienes firmemente
la rotacion externa y la estabilidad en la pierna de apoyo. Mantén la presién
contando hasta 4.

3. Relaja lentamente y preparate para repetir. Tu meta es lograr la estabilidad en
todo el recorrido de la cadena de la cadera de apoyo y la pierna, asi como aislar
los seis rotadores profundos de la pierna en passé. Repite 6 veces.

A CONSEJO DE SEGURIDAD. Evita cualquier torsion en la rodilla
de la pierna de apoyo volviendo a hacer hincapié en su estabilidad

%sus musculos rotadores.
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Presion de Aductores

Recto interno

Aductor
mediano

Aductor

Aductor
menor

mayor

Ejecucion
1. Tumbado de espaldas con los brazos a los lados, alarga la columna vertebral
y moviliza el tronco hasta localizar tu posicion neutra saludable. Flexiona las caderas
en angulo recto y coloca una pelota entre los muslos. Mientras espiras, activa los
abdominales inferiores y extiende las rodillas para que las piernas estén rectas
y elevadas del suelo, manteniendo el emplazamiento de la pelota. Fija una altura
de las piernas que permita a la columna lumbar permanecer en posicion neutra.

2. Comprime la pelota con los aductores mientras rotas interna y externamente la
cadera. Repite estos movimientos con las compresiones de la pelota durante 6 serie

Con una inspiracion, flexiona las caderas y las rodillas en angulo recto (90/90); rela)
un momento antes de recolocarte. Repite 4 series mas.
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CONSEJO DE SEGURIDAD. Evita ar
los abdominales profundos, trabaja pa
pelvica natural soportada por el segm

:]auear la zona lumbar; activando
! tperma|’1ecer en una posicién
Nto somatico central.

Misculos implicados

aductor mediano, aductor menor, aductor mayor, recto interno

Aplicacic’)n a la danza

nes con las piernas juntas o

los saltos batidos (battus) en el aire
todos ellos, unos aductores rapidos
a fase ascendente del plié requiere

Las posicio
cruzadas Y
requieren.

firmes. L 1der
una contraccion concéntrica de los aductores,

mientras que la fase descendente exige que e %]
cea excéntrica. En los rangos inferiores de la > N\
altura de la piemna, la parte interna de los

muslos también colabora con la flexién y la \
extension de las caderas. Algunas de las fibras |
musculares se hallan en una posicion propicia ,: ;,
ducir flexion de cadera, mientras que | / .

para pro

la posicion de otras favorece la extension. g
Mantener el equilibrio entre los abductores y a7
los aductores de la cadera es otro mecanismo a / /
de seguridad pélvica. Puedes invertir el ¢ L'/’

tiempo que quieras haciendo estiramientos de

la parte interna de los muslos para mejorar la
flexibilidad, pero es igual de importante fortalecer también esta zona.



