
16.09 Discovery atlas:
descobrint Brasil.

17.37 Té sexe, el meu
cervell?.

18.29 L'Índia més salvat-
ge. Himalayas, su-
pervuvència als
cims.

19.30 Zona zàping.
20.03 La meva (30 anys

de TV3). Cap. 4
Futbol.

20.40 3 60. El primer
partit.

21.15 La meva (30 anys
de TV3). Cap. 17
Poliesportiu.

21.47 Patinatge sobre
gel.

23.32 Zona de ball. Show
Dance Absolut -
Salou 2013.

00.40 Zona de ball.
WDSF Open Inter-
nacional Júnior es-
tàndard i llatí-Salou
2013.

09.30 Diamond League:
Diamond League.
Lo mejor del año.

11.20 Los especialistas
del balonmano. Es-
pecial Navidad.

12.00 NFL: NFL. San
Francisco 49ers -
Atlanta Falcons.

15.30 NFL en acción.
16.30 Tveo: Especial Na-

vidad.
17.30 Euroleague Bas-

ketball Magazine
Show.

18.00 NBA+: NBA. Den-
ver Nuggets - Gol-
den State Warriors.

20.20 NBA Live.
20.35 NBA+. Inside Stuff:
21.00 Tie Break: Tie

break Especial Na-
vidad.

23.00 Generación NBA+:
Especial Navidad.

14.30 Entrenament por-
tes obertes Barça
Alusport.

15.30 El 9: Kluivert, el 9
generós.

16.00 Barça Noticies
migdia.

16.30 Som-hi Palau!.
17.00 El partit Barça B.

Barça B - Sporting
de Gijón.

18.45 600". Betis - Bar-
ça.

19.00 Estació Camp Nou
Gran Reserva. Dani
Alves.

19.30 El 9: Kluivert, el 9
generós.

20.00 Barça Notícies nit.
20.15 600". Barça - Va-

lladolid.
20.30 Promeses.
21.15 Temps de joc. La

Lliga. Barça - Real
Madrid.

23.00 Promeses.
23.45 600". Celta - Bar-

ça.

06.30 Premier League.
11.30 Premier League.
13.30 Liga italiana.
14.30 Gol Zap.
15.00 La Liga World.
15.30 Manchester City

TV.
16.30 Premier League.
18.30 Arsenal TV.
19.30 Manchester City

TV.
20.30 La Liga World.
21.00 Liga italiana. Inter -

Milan.
23.00 Milan TV.
00.00 Gol Zap.
00.30 La Liga World.
01.00 Arsenal TV.
02.01 Gol Zap.
02.30 Premier League.
04.30 Premier League.
04.45 Liga portuguesa.

08.00 Compact Ligas In-
ternacionales.

09.00 Bundesliga. Borus-
sia M'Gladbach -
Wolfsburg.

10.45 Premier League
World.

11.15 Premier League.
Swansea - Everton.

13.00 Fiebre Maldini.
14.15 Liga holandesa.

Roda - Ajax.
16.00 Unidos por un sue-

ño.
16.30 Serie A Calcio. Ro-

ma - Catània.
18.15 Highlights Bundes-

liga.
19.15 Bundesliga. Nu-

remberg - Schalke.
21.00 El día después.
22.15 Premier League.

Arsenal - Chelsea.
00.00 Highlights Liga ho-

landesa.

09.00 Compact Ligas In-
ternacionales.

10.00 Copa Asobal. Final
Copa Asobal.

12.00 NBA+: NBA. Den-
ver Nuggets - Gol-
den State Warriors.

14.30 Premier League.
Arsenal - Chelsea.

16.15 NBA Live.
16.30 NFL: NFL. Phila-

delphia Eagles -
Chicago Bears.

19.00 Los especialistas
del balonmano: Es-
pecial Navidad.

19.45 Diamond League:
Diamond League.
Lo mejor del año.

21.35 Tveo. Especial Na-
vidad.

22.35 De Rally: Lo mejor
de la temporada.

23.35 Tie Break.

11.25 Lo mejor del año
2013. Balonmano
Copa SM El Rey:
At. Madrid - Nator-
house.

12.55 Padel Campeonato
del Mundo por pa-
rejas.

13.15 Lo mejor del año
2013. Patinaje ar-
tístico Campionat
d'Europa.

15.15 Lo mejor del año
2013. Ciclisme Pa-
rís - Roubaix.

18.00 Zona 2014.
18.30 Lo mejor del año

2013. Tenis ATP
Masters 1000: R.
Nadal - JM del Po-
tro.

21.00 Lo mejor del año
2013. Tenis WTA
Torneo Indian
Wells: M. Sharapo-
va - C. Wozniacki.

22.30 Conexión Vintage.

09.00 FIFA Fútbol Mun-
dial.

09.30 Premier League.
Liverpool - Cardiff.

11.15 Compact Ligas In-
ternacionales.

12.15 Serie A Calcio.
Sassuolo - Fiorenti-
na.

14.00 El día después.
15.15 Bundesliga. Werder

Bremen - Bayer Le-
verkusen.

17.00 Fiebre Maldini.
18.15 Premier League.

Arsenal - Chelsea.
20.00 Highlights Bundes-

liga.
21.00 Serie A Calcio. Ro-

ma - Catània.
22.45 Goles Liga holan-

desa.
23.00 El día después.
00.15 Premier League.

Fulham - Manches-
ter City.

13.30 Tenis. Obert de
França.

15.30 Tenis: Mats Point.
16.00 Biatlón. Copa del

Món, Hochfilzen.
17.00 Saltos de esquí.

Copa del Món, Li-
llehammer.

18.00 All Sports.
18.30 All Sports.
19.30 All Sports.
20.00 All Sports.
21.00 All Sports.
21.30 All Sports.
22.30 All Sports.

09.00 Unidos por un sue-
ño.

09.30 El túnel. El Moli-
nón.

10.30 Futbol de Plata.
11.00 Bundesliga. Nu-

remberg - Schalke.
12.45 Compact Ligas In-

ternacionales.
13.45 Liga BBVA. Betis -

Almeria.
15.30 Fiebre Maldini.
16.45 Liga BBVA. At. Ma-

drid - Llevant.
18.30 Futbol de Plata.
19.00 Liga Adelante. Re-

creativo - Las Pal-
mas.

20.45 Goles de plata.
21.00 El día después.
22.15 Goles de primera.
22.30 Emigrantes.
23.00 Fiebre Maldini.
00.15 Liga BBVA. Vila-re-

al - Sevilla.
02.00 Emigrantes.
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amb El 9

Si et vols fer subscriptor, fes-nos arribar 
les teves dades de contacte a subscripcions@el9.cat 
o truca al telèfon 902 45 60 00 i te n’informarem.

Fes-te’n
subscriptor
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La programació d’esports

La París-Roubaix és una de les
grans clàssiques del ciclisme
internacional. La del 2013 va
ser la 111a edició, amb un re-
corregut de 257,5 quilòmetres
i 27 sectors (52,6 km) sobre
llambordes. El guanyador va
ser el màxim favorit, el suís Fa-
bian Cancellara, que es va im-
posar amb un temps de
5h45:33. Entre els deu pri-
mers hi va finalitzar el català
Joan Antoni Flecha (8è).

La cadena blaugrana repeteix
l’últim Barça-Madrid de lliga,
que es va disputar el 26 d’octu-
bre i que va acabar amb victò-
ria dels jugadors de Gerardo
Martino per 2-1. Neymar va in-
augurar el marcador en el mi-
nut 18 i Alexis el va ampliar en
la segona part (76’) amb una
vaselina des de la frontal de
l’àrea. En el temps afegit, Jesé
va aconseguir l’únic gol del Ma-
drid.

Resum ciclisme:
París-Roubaix

TELEDEPORTE / 15.15BARÇA TV / 21.15

Recordant el
Barça-Madrid

El dolor, estem acostumats a
concebre’l com un símptoma. És
típic pensar en el dolor com
quelcom secundari a una lesió. I
així, els pacients i molts profes-
sionals sanitaris quan sentim do-
lor pensem: “Què s’ha lesionat?”
Convé recordar que la funció del
dolor és evitar que ens lesionem
(o en el cas d’estar-ho, evitar que
vagi a més). El dolor pot aparèi-
xer abans de la lesió, i hi ha le-
sions que poden cursar sense
dolor. En el cas del dolor crònic,
té una durada desproporcionada
respecte de les troballes anatò-
miques. Passa de ser símptoma
a malaltia. El dolor és una expe-
riència tridimensional: té compo-
nents cognitius, emocionals i
sensorials. El pes d’aquests com-
ponents pot fer que l’experiència
sigui més o menys suportable, i
que la conducta i, per tant, la
discapacitat variïn. Uns cruixi-
ments després d’un partit de
bàsquet amb els amics té un
component sensorial fort, però
normalment no hi ha un impacte
emocional negatiu (fins i tot pot
ser de satisfacció), i, com que
sabem el perquè i l’evolució
(cognitiu), l’experiència és lleu.
Quan el dolor esdevé crònic els
components cognitius i emocio-
nals acostumen a tenir més pes,
i el pacient mostra conductes
mal adaptatives. Els fisioterapeu-
tes hem de reconèixer aquests
pacients que sovint pateixen de
descondicionament, dolor rela-
cionat amb l’activitat física, es-
tratègies de moviment, conduc-
tes i creences errònies sobre el
sistema musculosquelètic.
Podem oferir als pacients que ho
necessitin estratègies per al re-
condicionament. Cal aplicar el
model cognitiu-conductual do-
nant informació útil sobre el sis-
tema musculosquelètic i propi-
ciant canvis en les estratègies de
moviment i creences errònies.

Xevi Sala
Col·legiat núm. 4.215
Fisioterapeuta, membre de la Comissió de
Neuromusculosquelètica
Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya

El dolor crònic


