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La graella d’esports Programa en directe

El Barcelona rep al Palau Blaugra-
na el Palma Futsal en partit de la 
quarta jornada de la Lliga estatal, 
després de que ambdós equips 
perdessin els seus enfrontaments 
de la jornada anterior. El Barça va 
caure a Peníscola i el Palma va 
perdre a casa. Els de Marc Carmo-
na (foto) necessiten la victòria en 
aquests primers compasos de la 
temporada. S’emet en directe.

El Campionat del Món de 
Bàsquet de Turquia arriba a la 
fase de quarts de final, amb 
l’enfrontament entre la selecció 
d’Espanya, que compta amb la 
barcelonina Anna Cruz (foto), i la 
de Xina, a l’Istanbul Arena. També 
s’emet el Turquia-Sèrbia, d’on 
sortirà el rival d’Espanya, tant si 
perd com si passa a semifinals. 
S’emet en directe.

Futbol Sala: 
Barcelona-Palma

Mundial Bàsquet 
femení: Espanya-Xina

Esport3 i Barça TV  21:00 h Teledeporte  15:15 h
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       06.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
de Japó. Segona sessió 
d’entrenaments lliures. 
En directe des del Circuit 
de Suzuka 

  08.35   La ciència al descobert  
  09.25   El món des de l’aire  
  10.15   La Polinèsia  
  10.25   Les aventures culinàries 

de Sarah Wiener    
  11.10   Tots al tren!  
  12.05   Els habitants de la fi  del 

món  
  12.45   Batecs de natura  
  13.00   Entre lleons  
  13.45   Les aventures culinàries 

de Sarah Wiener  
  14.30   Crear  
  15.20   El món des de l’aire    
16.10   Els Dom Tom vistos des 

del cel  
  16.25   Entre lleons  
  17.10   Amb els teus ulls  
  18.00   Mars del món  
  18.45   Els habitants de la fi  del 

món  
  19.30   Zona Champions Club  
  20.00   Esport club  
  20.55   Lliga de futbol sala  : 

 Barcelona-Palma Futsal. 
En directe des del Palau 
Blaugrana 

  22.30   Temps d’aventura  
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

       08.30   WTA de Pekín, quarts 
de final, des del National 
Tennis Center, Pequín, 
Xina  

  12.30   WTA de Pekín  
  14.15   Objetivo Río  
  14.45   Campeonato de España 

de triatlón  :  Las Rozas 
  15.15   Campeonato del 

Mundo de Baloncesto 
femenino  :  partit de 
quarts de final, Espanya-
Xina , des d’Istanbul, 
Turquia

  17.00   Saltos de acantilados    
  18.00   Campeonato del 

Mundo de Baloncesto 
femenino  :  partit de 
quarts de final, Turquia-
Sèrbia , des d’Istanbul, 
Turquia

  19.45   Evasión  
  20.00   Haute Route  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   WTA de Pekín  
  22.10   Carreras de caballos  , 

Turf, des de l’hipòdrom 
de La Zarzuela, Madrid

  23.10   Campeonato del mundo 
de Automovilismo  : 
 Ral·li de França-Alsàcia  

           10.15   600’’  :  Rayo Vallecano-
Barcelona (2011/12) 

  10.30   Més club  
  10.45   Temps de joc  :  Rayo 

Vallecano-Barcelona 
(2012/13) 

  12.30   Quina penya!    
  13.00   Roda de premsa  
  13.45   600’’  :  Rayo Vallecano-

Barcelona (2011/12) 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Roda de premsa  
  15.00   Especial  
  15.45   600’’  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Roda de premsa  
  17.00   Temps de joc  :  Rayo 

Vallecano-Barcelona 
(2011/12) 

  18.45   600’’    
  19.00   Quina penya!    
  19.30   Roda de premsa  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   600’’  :  Rayo Vallecano-

Barcelona (2012/13) 
  20.30   Temps de jo  
  20.45   Més club  
  21.00   Temps de joc  :  Futbol 

sala, Barcelona-Palma 
Futsal. En directe des del 
Palau Blaugrana 

  22.45   600’’  :  Rayo Vallecano-
Barcelona (2011/12) 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Temps de joc     

       08.30   Directo Gol  
  10.00   UEFA Europa League  : 

 Krasnodar-Everton 
  10.30      Celtic-Dinamo Minsk 
  11.00      Slovan Bratislava-Nàpols 
  11.30      Tottenham-Besiktas 
  12.00      Zuric-B. M’gladbach 
  12.30     Feyenoord-Stand. Lieja 
  13.00      Vila-real-Apollon 
  13.30      Rijeka-Sevilla 
  14.00   Directo Gol  
  15.30   La Liga Show  
  16.00   UEFA Europa League  : 

 Krasnodar-Everton 
  16.30  Celtic-Dinamo Minsk 
  17.00    Slovan Bratislava-Nàpols 
  17.30    Tottenham-Besiktas 
  18.00    Zuric-B. M’gladbach 
  18.30    Feyenoord-Stand. Lieja 
  19.00    Vila-real-Apollon 
  19.30    Rijeka-Sevilla 
  20.00   Planeta Axel  
  20.30   La Liga Show  
  21.00   Liga BBVA  :  Getafe-

Còrdova , des del 
Coliseum Alfonso Pérez, 
Getafe

  23.00   Liga portuguesa  : 
 Vitória-Boavista 

  01.00   Premier world  
  01.30   UEFA Europa League     

   08.00   ATP 500 de Tokio  , partits 
de quarts de final, des 
de l’Ariake Colosseum 
i l’Ariake Forest Tennis 
Park, Tòquio, Japó. Els 
partits de quarts del 
quadre masculí individual 
d’aquest torneig 
enfronten: Benjamin 
Becker (Alemanya)-Jack 
Sock (Estats Units), Kei 
Nishikori (Japó)-Jeremy 
Chardy (França), Denis 
Istomin (Uzbekistan)-
Milos Raonic (Canadà), 
Gilles Simon (França)-
Steve Johnson (Estats 
Units)

  12.00   Tveo  
  12.15   VKS  
  12.45   Birdie  
  13.15   ATP 500 de Pekín  
  00.00   NFL Game Day  
  00.30   WRC  :  Highlights Ral·li 

de França-Alsàcia 
  01.00   Tenis  
  04.00   ATP 500 de Tokio, 

primera semifinal, des 
de l’Ariake Colosseum, 
Tòquio, Japó  

 

   08.30   El día del fútbol  .  Amb 
Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  09.00   Premier League  : 
 Manchester United FC-
West Ham United FC 

  10.45   Highlights Liga 
holandesa  

  11.45   Liga Adelante  :  Tenerife-
Las Palmas 

  13.30   El día del fútbol  
  14.00   Liga BBVA  :  Còrdova-

Espanyol 
  15.45   Footbrazil  
  16.15   El día del fútbol  
  16.45   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-València 
  18.30   Planta segunda  
  19.00   Emigrantes  
  19.30   Fútbol por el Mundo  
  20.15   Tveo  
  20.30   El día del fútbol    
  20.55    Liga BBVA  :  Getafe-

Còrdova, des del 
Coliseum Alfonso Pérez, 
Getafe  

  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Premier League World  
  00.00   Histórico Canal+  :  Reial 

Madrid-Athletic Club de 
Bilbao  

   08.30   Euro Tour  , Snooker, 
Victoria Bulgaria Open, 
primer dia de competició, 
des de l’Universiada 
Sports Hall, Sofia, 
Bulgària

  20.00   Fight Sport  :  Knockouts 
Classics 

  21.00   El hombre más fuerte: 
Liga de Campeones  , 
des de Polònia

  22.00   Timbersports Series  
  22.30   Open Internacional de 

Rumanía  , Dards, des de 
Bucarest

  23.00   Boxeo  
  00.15   GT Academy 

Masterclass  :  Esports de 
Motor 

  00.30   Euro Tour  , Snooker, 
Victoria Bulgaria 
Open, primer dia de 
competició, des de 
l’Universiada Sports 
Hall, Sofia, Bulgària

 

   06.00   De Rally  :  Ral·li Villa de 
Llanes , des d’Astúries

  06.30   ATP 500 de Pekín  , des 
del National Tennis 
Centre, Pequín, Xina

  16.30   ATP 500 de Tokio  
  19.30   WRC  :  Ral·li de França-

Alsàcia , Prèvia
  20.00   WRC  :  Ral·li de 

França-Alsàcia , des 
d’Estrasburg, França

  21.00   ATP 500 de Pekín  
  23.30   NFL Game Day  
  00.00   WRC  :  Highlights Ral·li 

de França-Alsàcia 
  00.30   ATP 500 de Pekín  
  02.30   NBA+  :  Chicago Bulls-

Los Angeles Lakers 
  04.05   NBA en acción  .  Amb 

Antonio Sánchez i 
Antoni Daimiel 

  04.30   NBA en acción  .  Amb 
Antonio Sánchez i 
Antoni Daimiel 

  04.55   NBA en acción  .  Amb 
Antonio Sánchez i 
Antoni Daimiel 

  05.20   VKS  
  05.50   PGA Tour Inside 2014   , 

Golf

   07.00   Highlights Liga 
holandesa  

  08.00   Footbrazil  
  08.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  09.45   FIFA fútbol mundial  
  10.15   Premier League  :  West 

Bromwich Albion-
Burnley 

  12.00   Highlights Brasileirao  
  12.30   Bundesliga  :  Hamburg-

Eintracht Frankfurt 
  14.15   Serie A Show  
  14.45   Serie A Calcio  :  Gènova-

Sampdoria 
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Premier League  : 

 Manchester United-West 
Ham United 

  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  19.55   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  20.25   Bundesliga  :  Hertha 
Berlin-Stuttgart , des de 
l’Olympiastadion, Berlin

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Total Italian Football 
Show  

  23.30   Weekly Champions  
  00.00   Premier League World  
  00.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  01.00   Bundesliga     

       08.00   UEFA Champions 
League  :  Shakhtar 
Donetsk-Porto 

  09.45   UEFA Champions 
League  :  CSKA Moscou-
Bayern de Munic 

  11.30   FIFA fútbol mundial  
  12.00   UEFA Champions 

League  :  BATE Borisov-
Athletic Club de Bilbao 

  13.45   Tveo  
  14.00   Destino Berlín  
  15.00   UEFA Champions 

League  :  At. Madrid-
Juventus de Torí 

  16.45   Compact Champions  
  17.45   UEFA Champions 

League  :  Ludogorets-
Reial Madrid 

  19.30   Destino Berlín  
  20.25   UEFA Champions 

League  :  Paris Saint 
Germain-Barcelona 

  21.30   Weekly Champions  
  22.00   Premier League 

Preview  
  22.30   Total Italian Football 

Show  
  23.00   Destino Berlín  
  00.00   Goal! The Bundesliga 

Magazine   

En el darrer segle hi ha hagut un augment
exponencial de l’esperança de vida ha-
vent-hi, al mateix temps, un augment de
malalties cròniques. Així, els sistemes eco-
nòmics, les formes d’oci i el transport afa-
voreixen en l’actualitat una despesa ener-
gètica baixa per a l’activitat física (Rey-Ló-
pez, 2011).

Un dels temes que més preocupen en
l’actualitat és el de l’adult gran i, en conse-
qüència, altres temes d’interès relacionats
directament amb aquest grup social
(Pont, 2003; p. 15). Al llarg de la vellesa les
persones experimenten un seguit de pèr-
dues o disminucions de les condicions
que freqüentment estan involucrades
amb la vida, la qual cosa comporta un im-
pacte en la qualitat de vida de la gent gran
(Fernández-Ballesteros, 1997).

En aquesta etapa es fa més evident el
sedentarisme, la falta d’activitat física, la
pèrdua del ritme quotidià laboral i l’estat
psíquic pot començar a minvar.

La vellesa comporta un seguit de can-
vis a tots els nivells:

- L’eficiència de les articulacions co-
mença a decaure des de la vintena o la
trentena, i es fa més severa cap a la sei-
xantena.

- A partir dels 65 anys pot aparèixer la
síndrome de la caiguda, entre altres cau-
ses, per l’alteració del control muscular i
l’aparició de rigidesa musculoesquelètica,
disminució de cèl·lules dels músculs anti-
gravitatoris, alteració dels reflexos postu-
rals i/o trastorns visuals o auditius.

- Els canvis en la constitució corporal i
sobretot la debilitació de la musculatura
paravertebral, comporta que la persona
adopti postures inadequades de les quals
no és conscient.

- L’envelliment comporta una disminu-
ció de l’eficiència cardíaca i, per tant, una
important limitació en la quantitat de sang
que porta oxigen als teixits de l’organisme.

- La capacitat d’atenció disminueix
considerablement en la vellesa. Així ma-
teix, es produeixen pèrdues en la memòria
de treball i en la memòria a llarg termini.

Així, la pràctica d’activitat física regular
és una de les prioritats de la salut pública
com a forma de prevenció de malalties,
especialment en persones grans (Mahe-
cha, 2003).

El reconeixement dels efectes benefi-
ciosos de l’activitat física i de l’exercici,
tant des del punt de vista físic com psico-
lògic, així com un menor grau de dolences
somàtiques, és un fet cada vegada més
evident (Márquez, 1995).

Tots aquests canvis es poden retardar
mitjançant un treball actiu i l’exercici, en
aquestes etapes, aporta beneficis com:

- Augment de la mobilitat articular.
- Millora de l’equilibri.
- Millora del control postural.
- Exercitació del sistema cardiovascu-

lar.
- Millora de la capacitat d’atenció i de

memòria.
- Augment de l’autonomia i la socialit-

zació.
- Millora de l’humor i de l’estat d’ànim.

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya

Activitat física
per a gent gran


