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La graella d’esports Programa en directe

L’Autódromo José Carlos Pace de 
Sao Paulo acull la primera i sego-
na sessió d’entrenaments lliures, 
retransmesos en directe, del Gran 
Premi del Brasil de Fórmula 1. El 
líder de la classificació del mundial 
de pilots, el britànic Lewis Hamil-
ton (foto), té a la mà treure partit 
de l’avantatge sobre el seu com-
pany d’equip, l’alemany Nico Ros-
berg, per fer l’assalt final al títol.

El grup D de l’Eurolliga viu l’enfron-
tament entre el Laboral Kutxa de 
Vitòria-Gasteiz, que visita el pave-
lló de la Font de Sant Lluís (foto), 
i el València Basket. Els bascos ja 
han guanyat dos dels tres partits 
disputats, però els valencians in-
tentaran fer valdre la seva condició 
de locals per aconseguir la primera 
victòria europea de la temporada. 
S’emet en directe.

Fórmula 1: Gran 
Premi del Brasil

Eurolliga: València 
Basket-Laboral Kutxa
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       08.30   La ciència al descobert  
  09.20   El món des de l’aire  
  10.10   Cuiners pel món  
  10.35   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy  
  11.00   Tots al tren!  
  11.55   Explorant la vida a 

l’Extrem Orient. El riu 
Amur  

  12.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
del Brasil. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures. En directe des de 
l’Autódromo José Carlos 
Pace , Sao Paulo

  14.35   Megaestructures  
  15.25   El món des de l’aire  
  15.55   L’última oportunitat de 

veure...    
  16.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

del Brasil. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures. En directe des de 
l’Autódromo José Carlos 
Pace , Sao Paulo

  18.35   Programes Externs 
Esports  :  Triatló Beijing 

  19.30   Flaix  :  Flaix Luis Enrique 
  20.00   Esport club  
  21.00   Eurolliga  :  València 

Basket-Laboral Kutxa , 
des del pavelló Font de 
Sant Lluís, València

  22.25   Flaix  :  Flaix Luis Enrique 
  23.00   Efectivament   

           09.30   Campeonato del mundo  
X-pyr 2014  , Parapent

  10.00   Trail montaña solidaria 
2014  

  10.10   La luchada  :  Desafio de 
puntales  

  11.30   Campeonato de España 
de triatlón  :  Llarga 
distància 

  12.00   Ultramaratón de 
Tenerife Blue Trail  

  12.30   Rueda de prensa del 
seleccionador español 
Vicente del Bosque  

  13.00   International GT Open  
  16.00   Masters 1000 de París  
  17.35   EuroFormula Open  
  19.10   Evasión  
  19.30   Volvo Ocean Race  
  20.00   Campeonato del mundo 

x-pyr 2014  , Parapent
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   Red Bull Cliff diving,  

 des de Mèxic  
  21.55   Campeonato del mundo 

de Superbikes  , des de 
Doha, Qatar

  00.30   Volvo Ocean Race  
  01.00   Red Bull Cliff diving,   

 des de Mèxic 
  01.55   Conexión Vintage     

   08.00   Temps de joc  :  Almería-
Barcelona (2008/09) 

  09.50   Promeses  
  10.30   Temps de joc  :  Almería-

Barcelona (2013/14) 
  12.15   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  12.30   Més club  
  12.45   600’’  :  Almería-Barcelona 

(2007/08) 
  13.00   Roda de premsa  
  13.30   Jugadors de llegenda  . 

 David Villa 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Promeses  
  15.15   Més club  
  15.30   Seguim en joc  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Roda de premsa  
  17.00   Temps de joc  :  Ajax 

d’Amsterdam-Barcelona 
  18.45   Som-hi Palau!  
  19.15   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  19.30   Jugadors de llegenda  
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Nit Europea  :  Ajax 

d’Amsterdam-Barcelona 
(2014/15) 

  20.45   Roda de premsa  
  21.15   Temps de joc  :  Almería-

Barcelona (2010/11) 
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Nit Europea  :  Ajax 

d’Amsterdam-Barcelona  

   08.30   Directo Gol  
  10.00   UEFA Europa League      
  14.00   Directo Gol  
  15.30   La Liga Show  
  16.00   Copa Sudamericana  : 

 River Plate-Estudiantes 
  17.00   Copa Sudamericana  : 

 Cerro Porteño-Boca 
Juniors 

  18.00   UEFA Europa League  : 
 Asteras Tripolis-
Tottenham Hotspur 

  18.30   UEFA Europa League  : 
 Nàpols-Young Boys 

  19.00   UEFA Europa League  : 
 Zuric-Vila-real 

  19.30   UEFA Europa League  : 
 Sevilla-Standard de Lieja 

  19.55   La Liga World  
  20.20   La Liga Show  
  20.45   Liga BBVA  :  Còrdova-

Deportivo de La Corunya 
  23.00   Liga portuguesa  : 

 Arouca-Vitoria Guimaraes 
  01.00   Premier world  
  01.30   La Liga World  
  02.00   La Liga Show  
  02.30   Copa Sudamericana  : 

 River Plate-Libertad 
  04.30   Copa Sudamericana  : 

 Capiatá-Boca Juniors  

   06.10   Casa Club  :  HSBC 
Champions 

  08.00   Euroliga  :  Fenerbahce 
Ulker Istanbul-Barcelona 

  09.50   Serie A Show  
  10.20   Transworld sport  
  11.15   FIFA fútbol mundial  
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Liga argentina  :  San 

Lorenzo-Boca Juniors 
  14.00   Euroliga  :  Reial Madrid-

Sàsser 
  15.30   Run to Valencia  
  15.45   Tveo  
  16.00   NBA Live  
  16.15   Land Rover Experience  : 

 Una pareja de leyenda 
  17.00   Generación NBA+  
  18.00   NBA+  :  Phoenix Suns-

Los Angeles Lakers 
  19.40   NBA Live  
  20.00   Volvo Ocean Race  
  20.30   Motor 360º  
  21.00   Euroliga  :  CSKA 

Moscou-Unicaja de 
Málaga 

  23.00   Euroliga  :  València 
Basket-Laboral Kutxa 

  01.00   Eurofi ghters  
  01.45   NFL Game Day  
  02.15   Generación NBA+  
  03.15   Land Rover Experience  : 

 Una pareja de leyenda 
  04.00   Premier League 

Preview   

       07.15   Premier League  :  Crystal 
Palace-Sunderland 

  09.00   FIFA fútbol mundial  
  09.30   Emigrantes  
  10.15   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  10.45   Liga BBVA  :  Elx-Espanyol 
  12.30   Especial Liga  :  Raúl, 

pase sin llamar 
  13.30   Goles de Primera  
  13.45   Liga Adelante  : 

 Osasuna-Betis Balompié 
  15.30   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  16.00   Liga BBVA  :  Rayo 
Vallecano-Eibar 

  17.45   Fútbol por el Mundo  
  18.30   Destino Berlín  
  19.30   Emigrantes  
  20.15   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.40   Liga BBVA  :  Còrdova-
Deportivo de La Corunya 

  22.45   Tveo  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Premier League World  
  00.00   Histórico Canal+  :  At. 

Madrid-Reial Societat  

   08.30   WATTS Magazine  
  09.30   UEFA Youth League  : 

 Reial Madrid-Liverpool, 
fase de grups, quarta 
jornada, des de l’estadi 
Santiago Bernabéu 

  10.15   WATTS Magazine  
  10.30   WATTS Magazine  
  11.30   Open de Francia  , Tenis, 

final masculina, des de 
París

  13.30   WATTS Magazine  
  14.00   Campeonato 

internacional  , Snooker
  16.00   WATTS Magazine  
  17.00   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  , 
des de Polònia

  18.00   Open de Australia  , 
Tenis, final masulina, 
des de Melbourne

  20.00   Combate internacional  : 
 R. Ruelas-J. Mugabi-T. 
Witherspoon 

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

  22.00   Timbersports Series  
  22.30   WATTS Magazine  
  22.45   Deportes de motor  :  GT 

Academy Masterclass 
  23.00   Rally  , Automobilisme
  23.30   Open de Francia  , Tenis, 

final masculina, des de 
París 

   07.30   PGA Tour Inside 2014  
  08.00   Transworld sport  
  09.00   NFL en acción  
  09.45   Tveo  
  10.00   Euroliga  :  Fenerbahçe-

Barcelona 
  12.05   Land Rover Experience  : 

 Una pareja de leyenda 
  12.45   Run to Valencia  
  13.00   Motor 360º  
  13.30   Volvo Ocean Race  
  14.00   Generación NBA+  
  15.00   NBA+  :  Houston Rockets-

San Antonio Spurs 
  17.30   NBA Live  
  17.55   Euroliga  :  CSKA Moscou-

Unicaja de Málaga 
  20.00   NBA en acción  
  20.25   Euroliga  :  València 

Basket-Laboral Kutxa , 
des del pavelló Font de 
Sant Lluís, València

  22.45   Eurofi ghters  
  23.35   Euroliga  :  CSKA 

Moscou-Unicaja de 
Málaga 

  01.30   NBA+  :  Brooklyn Nets-
New York Knicks , des del 
Barclays Center, Nova 
York

  04.15   NBA Live Weekend   

   06.45   Tveo  
  07.00   Highlights Liga 

Argentina  
  07.40   Goles Liga holandesa  
  08.00   Footbrazil  
  08.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  09.45   FIFA fútbol mundial  
  10.15   Bundesliga  :  Borussia 

Mönchengladbach-
Hoffenheim 

  12.00   Highlights Brasileirao  
  12.30   Serie A Calcio  :  Lazio-

Càller 
  14.15   Serie A Show  
  14.45   Premier League  :  Crystal 

Palace-Sunderland 
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Serie A Calcio  :  Milan-

Palerm 
  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.55   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  20.25   Bundesliga  :  Hertha 

Berlín-Hannover 
  22.25   Premier League 

Preview  
  22.55   Total Italian Football 

Show  
  23.25   Weekly Champions  
  23.55   Premier League World  
  00.25   Liga argentina  :  Lanús-

Arsenal de Sarandí 
  02.30   Goal! The Bundesliga   

       08.00   UEFA Champions 
League  :  Arsenal-
Anderlecht 

  09.45   UEFA Champions 
League  :  Maribor-
Chelsea 

  11.30   FIFA fútbol mundial  
  12.00   UEFA Champions 

League  :  Athletic Club de 
Bilbao-Porto 

  13.45   Tveo  
  14.00   Destino Berlín  
  15.00   UEFA Champions 

League  :  Ajax 
d’Amsterdam-Barcelona 

  16.45   Compact Champions  
  17.45   UEFA Champions 

League  :  Malmö-At. 
Madrid 

  19.30   Destino Berlín  
  20.30   UEFA Champions 

League  :  Reial Madrid-
Liverpool 

  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   

Abans de parlar de la gimnàstica abdo-
minal hipopressiva seria adequat parlar
del seu origen, d’aquesta manera enten-
drem per què hem d’escollir aquest tipus
d’exercici.

És una tècnica que va ser ideada per
Marcel Caufriez durant els anys 80; es va
crear perquè el Dr. Caufriez es dedicava a
la recuperació de la dona en el postpart, i
per recuperar la faixa abdominal utilitza-
va exercicis abdominals clàssics. Alesho-
res es va adonar que les seves pacients
tenien més problemes de sòl pelvià que
les que no feien recuperació. I es va pre-
guntar, per què?

Quan ens referim als abdominals
clàssics, ens referim als que tots conei-
xem, flexió del tronc o flexió de les ca-
mes, i que habitualment van acompa-
nyats, en la seva execució, d’espiracions.
Aquests exercicis augmenten la pressió
intraabdominal i aquesta pressió empe-
ny les vísceres pelvianes cap a baix (bu-
feta, matriu, recte...) fet que provoca que
la musculatura d’aquesta zona es debiliti
per aquesta sobrepressió.

Si pensem en quina repercussió pot
tenir aquest debilitament, ens trobem
amb les diverses disfuncions del sòl pel-
vià com la incontinència urinària, la in-
continència de gasos, la incontinència fe-
cal, la disminució de la sensibilitat sexual,
els prolapses (descens de les vísceres),
dolor en les relacions sexuals, etc.

La tècnica abdominal hipopressiva
aconsegueix crear una pressió negativa a
l’abdomen, disminuint així l’agressió con-
tra el sòl pelvià, això s’aconsegueix mit-
jançant la respiració. S’acompanya d’una
postura que s’aconseguirà posant en
tensió una sèrie de músculs i que provo-
caran una contracció reflexa de la mus-
culatura tant del sòl pelvià com de la fai-
xa abdominal.

Els objectius de la gimnàstica hipo-
pressiva són:

- Millorar el to en repòs de la muscula-
tura del sòl pelvià i de la faixa abdominal.

- Normalitzar la postura corporal.
- Evitar i prevenir el descens de vísce-

res (bufeta, matriu, recte).
- Millorar el rendiment esportiu.
- Millorar la capacitat respiratòria.
La gimnàstica abdominal hipopressi-

va està indicada com a activitat de post-
part i també per a persones amb inconti-
nències, prolapses, disfuncions sexuals, i
tant dones com en homes. Per contra,
també té alguna contraindicació: no està
indicada per a les persones amb hiper-
tensió arterial ni durant l’embaràs.

Anna Abello Pla - Col·legiada 505
Comissió ObUGi del Col·legi de Fisio-

terapeutes de Catalunya

Per què escollir
gimnàstica
abdominal
hipopressiva?


