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La graella d’esports Programa en directe

La Ciutat de les Arts i les Ciències 
acull els quarts de final del València 
Open 500. Per la tarda s’enfronten 
l’escocès Murray i el sud-africà 
Anderson, l’alacantí Ferrer i el 
brasiler Bellucci, i a continuació el 
francès Chardy i l’asturià Carreño. 
A la jornada de nit es disputarà el 
partit entre el gironí Robredo (foto) 
i el manxec Andújar. S’emeten en 
directe des de l’edifici Àgora.

Un Barcelona invicte rep al Palau 
Blaugrana el Club Patí Tordera, 
que ocupa una de les darreres po-
sicions de la classificació de l’OK 
Lliga, després de guanyar només 
un dels cinc partits disputats. La 
sisena jornada de lliga suposarà 
doncs pel Tordera (foto), dirigit 
per Ramon Benito, una oportunitat 
de redreçar la temporada. S’emet 
en directe.

Tenis ATP: València 
Open 500

Hoquei: Barcelona-
Tordera

Sportmanía i Teledeporte  13:00 h Barça TV  21:15 h
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       08.25   La ciència al descobert  
  09.15   El món des de l’aire    
  10.05   Cuiners pel món  
  10.30   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy    
  11.50   L’Àfrica més salvatge  
  12.45   Espiant els tigres a la 

selva  
  13.35   Cuiners pel món    
  14.00   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy  
  14.30   Crear  
  15.20   El món des de l’aire  
  15.45   Batecs de natura  
  16.00   Espiant els tigres a la 

selva  
  16.55   Eurolliga  :  Unics 

Kazan-Reial Madrid, des 
del Basket Hall Kazan, 
Rússia 

  18.35   Hat trick Barça  
  18.55   Flaix  :  Flaix Ancelotti 
  19.30   Flaix  :  Flaix Luis Enrique 
  20.00   Esport club    
  21.00   Eurolliga  :  Olympiacos-

Laboral Kutxa, des del 
Peace and Friendship 
Stadium, El Pireu, Grècia 

  22.15   WRC  :  Ral·li RACC 
Catalunya-Costa 
Daurada. Primera etapa 

  22.40   Flaix  :  Flaix Luis Enrique 
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

   07.30   WTA Championships 
Singapur  :  Round Robin , 
des del Singapore Sports 
Hub, Singapur

  11.20   World Padel Tour  
  11.50   Conexión Vintage  
  13.00   ATP 500 de Valencia  , 

Tenis, quarts de final, des 
de l’edifici Àgora, Ciutat 
de les Arts i les Ciències, 
València

  19.15   Evasión  
  19.30   Volvo Ocean Race  
  20.00   ATP 500 de Valencia, 

Tenis, quarts de final, des 
de l’edifici Àgora, Ciutat 
de les Arts i les Ciències, 
València  

  22.00   WRC  :  Ral·li RACC 
Catalunya-Costa 
Daurada 

  22.30   WTA Championships 
Singapur  :  Round Robin , 
des del Singapore 
Sports Hub, Singapur

  00.30   ATP 500 de Valencia  , 
Tenis, quarts de final, 
des de l’edifici Àgora, 
Ciutat de les Arts i les 
Ciències, València 

       08.45   Temps de joc  : 
 Barcelona-Ajax 
d’Amsterdam 

  10.30   Porta 104    
  11.00   Temps de joc  
  12.45   Roda de premsa  
  13.30   El clàssic. Les claus del 

Reial Madrid  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Som-hi Palau!  
  15.00   Temps de joc  :  Reial 

Madrid-Barcelona 
(2003/04) 

  15.15   Més club  
  15.30   EM El protagonista  
  15.45   600’’    
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Porta 104  
  17.00   Temps de joc  :  Reial 

Madrid-Barcelona 
(2008/09) 

  18.45   Més club  
  19.00   El clàssic. Les claus del 

Reial Madrid  
  19.30   Porta 104    
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Nit Europea  :  Barcelona-

Ajax d’Amsterdam 
  20.45   Roda de premsa  
  21.15   El partit d’hoquei  : 

 Barcelona-Tordera, des 
del Palau Blaugrana 

  23.00   ADN Barça  
  23.30   Nit Europea  :  Barcelona-

Ajax d’Amsterdam  

       08.30   Directo Gol  :  Postpartit 
  10.00   UEFA Europa League  : 

 Rijeka-Feyenoord 
  10.30    Borussia M’gladbach-

Apollon Limassol 
  11.00      PAOK Salónica-

Fiorentina 
  11.30  Young Boys-Nàpols 
  12.00    Tottenham Hotspur-

Asteras Tripolis 
  12.30    Lilla-Everton 
  13.00    Standard de Lieja-Sevilla 
  13.30    Vila-real-Zuric 
  14.00   Directo Gol  :  Postpartit 
  15.30   Copa Sudamericana  : 

 Capiatá-Boca Juniors 
  16.30   Entrevistas Gol  
  17.00   Entrevistas Gol  .  Claudio 

Bravo, porter del Barça 
  17.30   El clásico en la calle  
  18.00   Camino al clásico  
  19.00   Partidos para la 

historia  :  Un clásico de 
película 

  20.00   La Liga World  
  20.30   La Liga Show  
  21.00  Liga BBVA  :  Celta de 

Vigo-Llevant, en directe 
des de l’estadi de 
Balaídos, Vigo  

  23.00   Directo Gol  :  Postpartit  

   06.15   Euroliga  :  CSKA 
Moscou-Maccabi Tel 
Aviv 

  08.00   Run to Valencia  
  08.15   Euroliga  :  Galatasaray-

València Basket 
  10.00   WRC  :  Ral·li RACC 

Catalunya-Costa 
Daurada 

  11.00   NBA+  :  Milwaukee 
Bucks-Minnesota 
Timberwolves 

  12.40   Tveo  
  13.00   ATP 500 de Valencia  , 

Tenis, partits de quarts 
de final, des de l’edifici 
Àgora, Ciutat de les Arts i 
les Ciències, València

  15.30   ATP 500 de Valencia, 
  Tenis, partits de quarts 
de final, des de l’edifici 
Àgora, Ciutat de les Arts i 
les Ciències, València

  18.30   ATP 500 de Basilea  
  20.25   Euroliga  :  Olympiacos-

Laboral Kutxa Vitoria, des 
del Peace and Friendship 
Stadium, El Pireu, Grècia 

  22.30   Run to Valencia  
  22.45   ATP 500 de Basilea  
  01.30   Euroliga  :  Unics Kazan-

Real Madrid 
  03.15   Euroliga  :  Unicaja de 

Málaga-Alba Berlin 
  05.05   Eurofi ghters   

           09.30   Planta segunda  
  10.15   Liga Adelante  : 

 Recreativo de Huelva-
Sporting de Xixón 

  12.00   El día del fútbol    
  12.30   Liga BBVA  :  Barcelona-

Reial Madrid 
  14.10   Especial Liga  :  Clásico 

de oro 
  14.30   Liga BBVA  :  Deportivo de 

La Corunya-València 
  16.15   Goles de Primera  
  16.30   Destino Berlín  
  17.30   Liga BBVA  :  Reial 

Madrid-Barcelona 
  19.15   Tveo  
  19.30   Fútbol por el Mundo  
  20.15   Goles de Primera  
  20.30   El día del fútbol    
  20.55   Liga BBVA  :  Celta de 

Vigo-Llevant, en directe 
des de l’estadi de 
Balaídos, Vigo 

  23.00   Especial Liga  :  Los 
directores del clásico 

  23.30   Especial Liga  :  Clásico 
de oro 

  23.50   Especial Liga  :  Los 
tridentes del clásico 

  00.15   Especial Liga  :  Simbo-
logía de un capitán  

   08.35   Euro Tour  , Snooker
  10.00   FIA WTCC  
  10.30   Dardos  :  Bèlgica 
  12.30   WATTS Magazine  :  All 

Sports 
  12.45   All Sports  
  13.30   Deportes de invierno  , 

Ski Pass
  13.45   International Masters  , 

Snooker
  15.45   FIA WTCC  
  16.15   WATTS Magazine  :  All 

Sports 
  16.30   WATTS Magazine  :  All 

Sports 
  17.30   Top of Ghent , Dards, des 

de gant, Flandes, Bèlgica 
  18.30   Circuito europeo  , 

Snooker
  20.00   Combate internacional  : 

 Boxa, S. Mitchell-R. 
Pineda-L. Lewis 

  21.00   Boxeo  , Combat dels 
pesos semipesants, des 
de Gal·les

  23.00   Rally: ERC  , 
Automobilisme

  23.30   GT Academy 
Masterclass  

  23.45   El hombre más fuerte: 
Liga de Campeones  : 
 Hongria 

  00.45   Top of Ghent   , Dards, 
des de Gant, Flandes, 
Bèlgica

   08.30   Euroliga  :  CSKA 
Moscou-Maccabi Tel 
Aviv 

  10.20   Euroliga  :  EA7 Emporio 
Armani Milan-Barcelona 

  12.05   Euroliga  :  Galatasaray-
València Basket 

  14.00   ATP 500 de Basilea  
  16.25   Volvo Ocean Race  
  16.55   Euroliga  :  Unics Kazan-

Reial Madrid, des del 
Basket Hall Kazan, 
Rússia 

  19.00   Generación NBA+  
  20.00   NBA en acción  
  20.25   Euroliga  :  Unicaja de 

Málaga-Alba Berlin , des 
del Palacio de Deportes 
José María Martín 
Carpena, Málaga

  22.45   Eurofi ghters  
  23.30   Euroliga  
  01.30   WRC  :  Ral·li RACC 

Catalunya-Costa 
Dauradaa 

  02.00   MLB  :  San Francisco 
Giants-Kansas Royals 
World Series, tercer 
partit, des de l’estadi 
AT&T Park, San 
Francisco  

       08.00   Footbrazil  
  08.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  09.45   FIFA fútbol mundial  
  10.15   Premier League  :  Stoke 

City-Swansea 
  12.00   Informe Robinson  : 

 Fútbol y femenino. Amb 
Michael Robinson 

  12.30   Bundesliga  :  Hamburg-
Hoffenheim 

  14.15   Serie A Show  
  14.45   Serie A Calcio  :  Hellas 

Verona-Milan 
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Premier League  :  West 

Bromwich Albion-
Manchester United 

  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  19.55   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  20.25   Bundesliga  :  Werder 
Bremen-Colònia , des del 
Weserstadion, Bremen

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Total Italian Football 
Show  

  23.30   Weekly Champions  
  00.00   Premier League World  
  00.30   Informe Robinson  : 

 Fútbol y femenino. Amb 
Michael Robinson 

  01.00   Premier League     

       08.00   UEFA Champions 
League  :  Apoel Nicòsia-
Paris Saint Germain 

  09.45   UEFA Champions 
League  :  Chelsea-
Maribor 

  11.30   FIFA fútbol mundial  
  12.00   UEFA Champions 

League  :  Porto-Athletic 
Club de Bilbao 

  13.45   Tveo  
  14.00   Destino Berlín  
  15.00   UEFA Champions 

League  :  Liverpool-Reial 
Madrid 

  16.45   Compact Champions  
  17.45   UEFA Champions 

League  :  At. Madrid-
Malmö 

  19.30   Destino Berlín  
  20.25   UEFA Champions 

League  :  Barcelona-Ajax 
d’Amsterdam 

  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   

El mal d’esquena és una de les for-
mes de dolor que, amb més fre-
qüència, pateix la nostra societat.
Les postures mantingudes –i gaire-
bé en la majoria dels casos incor-
rectes– juntament amb una sedes-
tació perllongada en molts llocs de
treball són les responsables de mo-
lèsties a les cervicals, les dorsals,
les lumbars o al sacre.

El dolor pot ser de tres tipus:
agut (? 6 setmanes), subagut (de 6
setmanes a 3 mesos) i crònic (? 3
mesos). Aquest dolor, en la majoria
dels casos, és secundari a la patolo-
gia inflamatòria o a la patologia me-
cànica i, en funció de l’edat, a d’al-
tres motius com ara la patologia
degenerativa i les malformacions.

Els factors més habituals que in-
flueixen en l’aparició del mal d’es-
quena són els hàbits posturals in-
adequats, l’excés de pes, el seden-
tarisme i una condició física global
insuficient, les càrregues inadequa-
des i l’estrès, la insatisfacció i la de-
pressió.

Però, des del Col·legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya, us podem
donar alguns consells preventius
que us poden ser útils a l’hora de
combatre l’aparició del mal d’es-
quena:

1. Cal seure correctament, col·lo-
cant el cul enrere i l’esquena recol-
zada al respatller adequadament.
2. Quan aixequem o transportem
objectes pesants cal flexionar ge-
nolls i malucs, evitant la flexió de la
columna vertebral.
3. És important evitar postures es-
tàtiques durant molta estona segui-
da; cal aixecar-se, moure’s, cami-
nar...
4. Evitar tant com sigui possible
realitzar moviments sobtats que
puguin provocar una lesió.
5. L’últim, però no menys impor-
tant: cal realitzar activitat física de
forma habitual i, sobretot, consultar
el fisioterapeuta.

Col·legi de Fisioterapeutes
de Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Com
combatre
el mal
d’esquena


