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La graella d’esports Programa en directe

L’Stade Pierre Mauroy de la ciutat 
francesa de Lilla, al nord del país, 
acull la fi nal d’enguany de la Copa 
Davis de tenis, entre França i Suïs-
sa. S’emeten en directe els partits 
individuals de la primera jornada, 
primer el que enfronta al francès 
Jo-Wilfred Tsonga i al suís Stanis-
las Wawrinka (foto), i desprès el 
partit entre el francès Gael Monfi ls 
i el suís Roger Federer.

El pilot britànic Lewis Hamil-
ton (foto) inicia les sessions 
d’entrenaments lliures de la da-
rrera cursa de la temporada de 
Fórmula 1, amb l’objectiu de pro-
clamar-se campió del món al Gran 
Premi d’Abu Dhabi. No obstant, el 
seu company a l’equip Mercedes, 
l’alemany Nico Rosberg, encara té 
opcions al títol. S’emeten en direc-
te des del circuit Yas Marina.

Copa Davis: Final 
França-Suïssa

Fórmula 1: Gran 
Premi d’Abu Dhabi

Teledeporte  14:00 h Esport3  09:55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

       08.25   La ciència al descobert  
  09.15   Itàlia des de l’aire  
  09.45   Les costes franceses 

des de l’aire  
  09.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Abu Dhabi. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit Yas 
Marina 

  11.35   Tots al tren!    
  12.30   Viatges al límit amb Art 

Wolfe    
  12.50   Els 60 animals més 

perillosos del món  
  13.50   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Abu Dhabi. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit Yas 
Marina 

  15.35   Itàlia des de l’aire    
  16.30   Els 60 animals més 

perillosos del món  
  17.25   Amb els teus ulls  
  18.20   Thalassa  
  18.40   Eurolliga  :  Zalgiris 

Kaunas-Reial Madrid, 
des del Zalgiris Arena , 
Kaunas, Lituània

  20.30   Esport club    
  21.25   Flaix    
  21.40   Programes Externs 

Esports  :  The season 
      22.30   Hat trick Espanyol    
  23.15   Efectivament  
  00.20   Tot l’esport   

   08.00   Conexión Vintage  : 
 Fórmula 1 

  10.00   Yonex Hong Kong Open  : 
 Jing Yi Tee-Carolina 
Marín , Badminton super 
series, quarts de fi nal, 
des de Hong Kong

  11.00   Saltos de acantilados    
  12.00   Grand Prix Rostelecom 

Cup  , Patinatge artístic
  14.00   Copa Davis  :  França-

Suïssa , Final, primer i 
segon partit indivivudals: 
J.W.Tsonga-S.Wawrinka 
y G.Monfi ls-R.Federer, 
des de Lilla, França

  20.00   Volvo Ocean Race  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  20.45   Supercopa de Europa 

de Waterpolo  :  Atlètic 
Barceloneta-Spartak 
Volvograd , Final 
masculina,des de 
Barcelona

  22.00   Supercopa de Europa   
de Waterpolo: 
 Sabadell-Olympiakos , 
Final femenina, des de 
Barcelona

  23.15   Trophée Eric Bompard  , 
Patinatge artístic 

   09.15   BarçaTV: 15 anys de 
passió blaugrana  

  09.30   El partit de futbol 
sala  :  Barcelona-Baku 
United (UEFA Futsal Cup 
2014/15) 

  11.00   Temps de joc  :  Barcelona 
-Sevilla (2008/09) 

  12.45   BarçaTV: 15 anys de 
passió blaugrana  

  13.00   Roda de premsa  
  13.30   600’’    
  13.45   Més club  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   El partit de futbol 

sala  :  Barcelona-Baku 
United (UEFA Futsal Cup 
2014/15) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Roda de premsa  
  17.00   Jugadors de llegenda    
  17.30   Adriano, des d’una 

altra perspectiva  
  18.15   Temps de joc  :  Barcelona 

-Sevilla (2008/09) 
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Roda de premsa  
  21.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Sevilla (2010/11) 
  22.45   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana    
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Temps de joc  :  Barcelona 

-Sevilla (2013/14) 
  01.15   Roda de premsa   

   06.30   Copa Sudamericana  :   
At. Nacional-Sao Paulo 

  08.30   La Liga Show  
  09.00   Crónicas de la Liga  
  09.30   La Liga World  
  10.00   Premier world  
  10.30   Planeta Axel  
  11.00   Copa Sudamericana  : 

 Boca Juniors-River Plate 
  13.00   La Liga Show  
  13.30   Crónicas de la Liga  
  14.00   La Liga World  
  14.30   Crónicas de la Liga  
  15.00   Premier world  
  15.30   La Liga Show  
  16.00   Copa Sudamericana  : 

 Boca Juniors-River Plate 
  18.00   Crónicas de la Liga  
  18.30   Planeta Axel  
  19.00   Premier world  
  19.30   La Liga World  
  20.00   La Liga Show  
  20.45   Liga BBVA :  Athletic Club 

de Bilbao-Espanyol, des 
de San Mamés  

  23.00   La Liga World  
  23.30   La Liga Show  
  00.00   Premier world  
  00.30   Crónicas de la Liga  
  01.00   Planeta Axel  
  01.30   La Liga World   

   07.30   Vela Panorama  :  53 
Saló Internacional de 
Barcelona II 

  08.00   Euroliga  :  Neptunas 
Klaipeda-Laboral Kutxa 

  09.45   Tveo  
  10.00   Valencia, ciudad del 

running  
  11.00   FIFA fútbol mundial  
  11.30   Footbrazil  
  12.00   NBA+  :  Toronto Raptors-

Memphis Grizzlies 
  14.00   NBA Live  
  14.15   Generación NBA+  
  15.15   Héroes del futuro  :  Joel 

González 
  15.30   Euroliga  :  Bayern de 

Munic-Barcelona 
  17.15   Volvo Ocean Race  
  17.45   Transworld sport  
  18.35   Rugby International 

Test Matches  :  França-
Austràlia 

  20.40   Motor 360º  
  21.15   Euroliga  :  Zalgiris 

Kaunas-Reial Madrid 
  23.15   Euroliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Cevedita Zagreb 
  01.15   Eurofi ghters  
  02.00   Tveo  
  02.15   FIFA fútbol mundial  
  02.45   Generación NBA+  
  03.45   Premier League 

Preview  
  04.15   NFL Game Day   

   07.15   Liga BBVA  :  Almería-
Barcelona 

  09.00   Highlights Liga 
Argentina  

  10.00   Liga BBVA  :  Reial 
Madrid-Rayo Vallecano 

  11.45   El día del fútbol    
  12.15   Liga BBVA  :  València-

Athletic Club de Bilbao 
  14.00   Espacio reservado  : 

 Miguel Ángel Moyá 
  15.00   Liga Adelante  :  Leganés-

Girona 
  16.45   El día del fútbol    
  17.15   Liga BBVA  :  Reial 

Sociedtat-At. Madrid 
  18.30   Espacio reservado  
  19.30   Fútbol por el Mundo  
  20.15   El día del fútbol    
  20.40   Liga BBVA  :  Athletic Club 

de Bilbao-Espanyol , des 
de San Mamés

  22.45   Tveo  
  23.00   Espacio reservado  : 

 Miguel Ángel Moyá 
  00.00   Histórico Canal+  : 

 Barcelona-Sevilla 
(93/94) 

  01.45   Weekly Champions  
  02.15   Liga BBVA  :  Athletic Club 

de Bilbao-Espanyol  

   08.30   Gran Premio de verano  , 
Salts d’esquí, des de 
Klingenthal, Alemanya

  09.30   Circuito europeo  , 
Snooker, des de 
Mulheim, Alemanya

  17.45   Copa del Mundo de 
Saltos de esquí , des de 
Klingenthal, Alemanya 

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

  20.00   Combate internacional  , 
Boxa, B. Czyz (EE.UU.)- 
G. Foreman (EE.UU.)-  
R. Marquez (EE.UU.).

  21.00   WBO Campeonato del 
mundo  :  M. Huck-M. 
Larghetti , Pesos 
semipesants

  22.00   Copa del Mundo de 
Saltos de esquí  , des de 
Klingenthal, Alemanya

  23.00   WATTS Magazine  :  All 
Sports: 

  23.15   Horse Racing Time  , 
Hípica

  23.30   FIA WTCC  , 
Automobilisme

  00.00   GT Academy 
Masterclass  , 
Automobilisme

  00.15   Circuito europeo  , 
Snooker, des de  
Mulheim, Alemanya

       09.00   Valencia, ciudad del 
running  

  10.00   Euroliga  :  Bayern de 
Munic-Barcelona 

  11.45   Héroes del futuro  
  12.00   NFL en acción  
  12.45   Tveo  
  13.00   Motor 360º  
  13.30   Volvo Ocean Race  
  14.00   Euroliga  :  Olympiacos-

València Basket 
  15.55   NBA+  :  Miami Heat-Los 

Angeles Clippers 
  18.25   NBA Live  
  18.40   Euroliga  :  Zalgiris 

Kaunas-Reial Madrid, 
des del Zalgiris Arena, 
Kaunas, Lituània 

  20.40   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Cevedita Zagreb , 
des del Palacio de 
Deportes José María 
Martín Carpena

  22.45   Eurofi ghters  
  23.30   Euroliga  :  Zalgiris 

Kaunas-Reial Madrid 
  01.30   NBA en acción  
  02.00   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Brooklyn Nets , 
des del Chesapeake 
Energy Arena, Oklahoma 

   07.00   Informe Robinson    
  08.00   Liga holandesa  : 

 Utrecht-PSV Eindhoven 
  09.45   Tveo  
  10.00   FIFA fútbol mundial  
  10.30   Bundesliga  :  Bayern 

de Munic-Borussia 
Dortmund 

  12.15   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  12.45   Serie A Calcio  :  Nàpols-
Roma 

  14.30   Footbrazil  
  15.00   FIFA fútbol mundial  
  15.30   Premier League  : 

 Manchester City-
Manchester United 

  17.15   Highlights Liga 
Argentina  

  18.15   Partido amistoso  : 
 Argentina-Portugal 

  20.00   Footbrazil  
  20.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  21.00   Campeonato Argentino 

de Primera División  : 
 Independiente-Lanús 

  22.45   Premier League 
Preview  

  23.15   Total Italian Football 
Show  

  23.45   Weekly Champions  
  00.15   Premier League World  
  00.45   Serie A Calcio  :  Juventus 

de Torí-Parma  

       08.00   UEFA Champions 
League  :  Borussia 
Dortmund-Galatasaray 

  09.45   UEFA Champions 
League  :  Maribor-
Chelsea 

  11.30   Informe Robinson  
  12.30   UEFA Champions 

League  :  Manchester 
City-CSKA Moscou 

  14.15   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  14.45   UEFA Champions 
League  :  Juventus de 
Torí-Olympiacos 

  16.30   FIFA fútbol mundial  
  17.00   UEFA Champions 

League  :  Arsenal-
Anderlecht 

  18.45   Especial Liga  
  19.45   UEFA Champions 

League  :  Bayern de 
Munic-Roma 

  21.30   Weekly Champions  
  22.00   Premier League World  
  22.30   Partido amistoso  : 

 Argentina-Portugal 
  00.15   Premier League 

Preview  
  00.45   Total Italian Football 

Show   

Una rampa és una contracció sob-
tada, dolorosa i involuntària d’un
múscul o un grup de músculs. No
és permanent i la seva durada pot
anar des d’uns pocs segons fins a
uns minuts. La tensió muscular
augmenta bruscament i en palpar-
nos la zona ens semblarà dura.

Els grups musculars més comu-
nament involucrats són la part
posterior de la cama o panxell, la
part anterior de la cuixa o quàdri-
ceps i la part posterior de la cuixa
o isquiotibials. Tot i així, també són
comunes les rampes als peus, a
les mans, als braços o a l’abdo-
men.

Les causes que les provoquen
poden ser ben diverses, des d’una
insuficient oxigenació dels mús-
culs fins a moviments bruscos o
fred, o inclús la deshidratació i pèr-
dua de sals minerals com a conse-
qüència d’un esforç prolongat.

Cal tenir en compte que les
rampes poden aparèixer a la nit a
causa d’un sobreesforç que hem
realitzat durant el dia. En la seva
aparició també hi influeixen el se-
dentarisme, el fet de romandre as-
segut massa estona, l’embaràs o
algunes malalties neurològiques.

En el moment en què es pateix
una rampa, cal suspendre l’activi-
tat i fer un estirament del múscul
afectat d’entre 10 i 15 segons.
L’aplicació de calor local pot ajudar
a disminuir l’espasme i també un
massatge a la zona.

Una preparació física adequada
que inclogui exercicis d’estira-
ments i una bona nutrició i hidra-
tació ajudaran a prevenir l’aparició
de rampes. Els aliments rics en po-
tassi com el plàtan, el tomàquet, la
patata, el bròquil, el meló, la taron-
ja i l’aranja ajuden en la seva pre-
venció.

A més d’aquests factors, cal te-
nir en compte que l’estrès emocio-
nal, la temperatura ambiental o la
humitat poden ser motius sufi-
cients per produir l’aparició
d’aquest dolor.

Si les rampes són molt fortes,
no desapareixen amb un simple
estirament o reapareixen amb fre-
qüència, cal consultar-ho al metge.
És possible que vulgui examinar-li
la circulació sanguínia de les ca-
mes o possibles desequilibris hor-
monals o químics mitjançant una
anàlisi de sang.

Les rampes


