
15.20 El món des de l'ai-
re.

15.46 Les aventures d'u-
na família de xim-
panzés.

16.36 Batecs de natura.
16.50 Vestits d'arreu del

món.
17.15 Vestits d'arreu del

món.
17.41 La costa de Sud-

Àfrica.
18.30 GR. Cami de Sant

Jaume.
19.30 Flaix. Barça.
19.45 Esport Club.
21.00 Zona UFEC.
21.15 Transmissions es-

portives.
Camp.Món Enduro
Barcelona.

22.00 Transmissions es-
portives.
Camp.Món Trial In-
door de Barcelona.

22.47 Efectivament.
00.05 Tot l'esport.
00.30 Efectivament.

11.00 Torneo de Rotter-
dam. ATP 500.

16.30 De Rally (WRC):
Rally de Suecia. 

17.15 Rally de Suecia:
Highlight Show Ra-
lly de Suecia.

18.15 Clásicos del Mun-
dial de Rally: Sue-
cia 1999.

19.15 NBA Live.
19.30 Torneo de Rotter-

dam. ATP 500.
23.15 NBA Live.
23.30 Los especialistas

del balonmano.
00.00 Informe Robinson.
00.30 NBA+. Inside Stuff.
01.00 NBA+: NBA.

Brooklyn Nets -
New Orleans Peli-
cans.

02.45 NBA Live.
03.00 NBA+: NBA. Phoe-

nix Suns - Miami
Heat.

13.00 Roda de premsa.
13.30 Més club.
13.45 600". R. Societat -

Barça.
14.00 Barça Noticies

migdia.
14.30 El partit aleví. Aleví

D - Sant Andreu.
15.45 600". Real Societat

- Barça.
16.00 Barça Noticies

migdia.
16.30 Som-hi Palau!.
17.00 El partit juvenil.

Juvenil A - Badalo-
na.

18.45 600". Celta - Bar-
ça.

19.00 Roda de premsa .
19.30 ADN Barça.
20.30 Promeses.
21.15 Temps de Joc. Co-

pa. Barça - Real
Societat.

23.00 Promeses.

06.30 Liga portuguesa.
09.30 Bundesliga.
11.30 La Liga.
12.30 Premier League.
13.30 Liga portuguesa.
14.00 Liga belga.
14.30 Copa Libertadores.
15.00 La Liga World.
15.30 Liga italiana.
17.30 Manchester City

TV.
18.30 Arsenal TV.
19.50 Premier League.
20.45 Multigol Premier

League.
23.00 Directo Gol.
23.30 Copa de Alemania.
01.30 Copa de Italia.
03.30 La Liga.
04.30 Liga portuguesa.
04.45 Premier League.

10.45 Compact Ligas In-
ternacionales.

11.45 Serie A Calcio. In-
ter - Sassuolo.

13.30 Highlights Liga ho-
landesa.

14.30 Liga holandesa.
PEC Zwolle - Ajax.

16.15 Goles Liga holan-
desa.

16.30 Highlights Bundes-
liga.

17.30 Premier League.
Norwich - Man-
chester City.

19.15 Goles Bundesliga.
19.30 Fiebre Maldini.
20.45 Serie A Calcio. Nà-

pols - Milan.
22.30 Serie A Show.
23.00 El día después.
00.15 Premier League.

West Bromwich -
Chelsea.

02.00 Highlights Liga ho-
landesa.

10.25 Los especialistas
del balonmano.

10.45 Highlights Bundes-
liga.

11.45 Euroleague Bas-
ketball Magazine
Show.

12.15 Fútbol en Acción:
Serie A Calcio. La-
zio - Roma.

14.00 NBA+: NBA.
Brooklyn Nets -
New Orleans Peli-
cans.

15.45 NBA Live.
16.00 NHL: NHL.Toronto

- Vancouver.
18.00 NBA+: NBA. India-

na Pacers - Denver
Nuggets.

20.30 NBA Live.
20.45 NBA+. Inside Stuff.
21.15 Euroleague Bas-

ketball Magazine
Show.

21.45 Los especialistas
del balonmano.

22.15 Torneo de Rotter-
dam.

06.00 JJ.OO Sochi 2014.
10.00 JJ.OO Sochi 2014.

Freestyle ski lopes-
tyle femení final.

10.55 JJ.OO Sochi 2014.
Cross country fe-
mení i masculí
sprint lliure.

12.55 JJ.OO Sochi 2014.
Cross country fe-
mení i masculí
sprint lliure.

15.55 JJ.OO Sochi 2014.
Biatló femení
10Kms.

18.30 JJ.OO Sochi 2014.
Snowboard halfpi-
pe masculí final.

19.25 JJ.OO Sochi 2014.
Salts d'esquí feme-
nins final.

20.30 Conexión Telede-
porte.

21.00 Balonmano. Liga
Asobal. Reale Ade-
mar Lleó - FC Bar-
celona.

23.00 Conexión Sochi.

08.00 Compact Ligas In-
ternacionales.

09.00 Premier League.
Tottenham - Ever-
ton.

10.45 Highlights Bundes-
liga.

11.45 Serie A Calcio. He-
llas Verona - Juven-
tus.

13.30 Fiebre Maldini.
14.45 Premier League.

Liverpool - Arsenal.
16.30 Highlights Liga ho-

landesa.
17.30 Bundesliga. Nu-

remberg - Bayern
Munich.

19.15 Goles Serie A.
19.30 El día después.
20.40 Goles Bundesliga.
20.55 Premier League.

West Bromwich -
Chelsea.

23.00 Serie A Show.
23.30 Serie A Calcio. In-

ter - Sassuolo.
01.15 Premier League

World.

10.30 Eurogoles Magazi-
ne.

11.00 All Sports.
11.45 Fútbol sala. Cam-

pionat d'Europa,
Bèlgica.

12.45 Fútbol. Atlantic
Cup. Orebro SK -
FC Solvan Liberec.

13.45 Eurogoles Magazi-
ne.

14.15 Fútbol. Atlantic
Cup. Copenague -
Breidablik.

15.40 All Sports.
16.15 Eurogoles Magazi-

ne.
16.45 Fútbol. Atlantic

Cup. SV Matters-
burg - FH Hafnarf-
jordur.

19.00 All Sports.
20.00 Deportes de invier-

no.
20.30 Fútbol. Atlantic

Cup. FC Midtjylland
- Spartak de Mos-
cou.

22.45 Deportes de invier-
no.

09.00 Liga BBVA. Rayo -
Màlaga.

10.45 A pie de campo.
11.15 Serie A Calcio. La-

zio - Roma.
13.00 Espacio reservado

C+: Espacio reser-
vado: Rakitic.

13.30 Liga BBVA. Alme-
ría - At. Madrid.

15.15 Especial Liga. Luis
Aragonés, ¡Qúe
manera de vivir.

16.00 Liga BBVA. Real
Madrid - Vila-real.

17.45 El día después.
19.00 Liga Adelante.
20.45 Goles de primera.
21.00 Futbol de Plata.
21.30 Espacio reservado

C+.
22.00 Fiebre Maldini.
23.10 El día del fútbol.

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Esport 3
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —
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— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Sportmania
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— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Canal + Liga
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —
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Teledeporte
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C + Champions
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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 jornada d’avui dels Jocs de
Sotxi 2014 té com a principals
protagonistes el cúrling, el
surf de neu i el biatló. A prime-
ra hora, Teledeporte ofereix el
duel de cúrling entre Suècia i el
Canadà i més tard, les elimina-
tòries d’esquí freestyle. Les
rondes classificatòries i la final
de migtub de surf de neu mas-
culí tancaran una jornada en
què també es disputaran els 10
quilòmetres de biatló femení.

El Vicente Calderón es vestirà
de gala avui per rebre l’etern ri-
val dels colchoneros. L’afició
de l’Atlético somia fer una
gran gesta i accedir a la final de
la copa del Rei, però la fita és
complicada. El Madrid va gua-
nyar 3-0 en el partit d’anada i
va deixar l’eliminatòria força
encarrilada. A més, Simeone
no podrà comptar amb la seva
referència atacant, Diego Cos-
ta, que està sancionat.

Jocs Olímpics de
Sotxi

TDP / 06.00CANAL + / 21.00

Atlético-Madrid
de copa

Avui dia, l’ordinador portàtil és un
equip de treball gairebé vital per a
molts treballadors i treballadores de
grans i petites empreses. El món la-
boral sovint exigeix i requereix que
els treballadors i treballadores si-
guin més àgils i puguin donar res-
postes més ràpides en les seves
tasques diàries, aspecte que es pot
assolir de manera molt més còmo-
da gràcies a les noves tecnologies.

Els equips portàtils, per tant, faci-
liten la feina i la comunicació dels
seus usuaris, però també compor-
ten riscos en el seu ús que hauríem
de prevenir: exposició a postures
forçades i/o mantingudes, fatiga vi-
sual, sobrecàrrega muscular, movi-
ments repetitius...

Sovint la improvisació del lloc de
treball i la consegüent adaptació a
l’entorn, el disseny dels equips que
impedeix ajustar convenientment la
pantalla i el teclat o la càrrega del
pes de l’equip durant el seu trans-
port, són raons i factors condicio-
nants del patiment de molèsties de-
rivades de l’ús dels ordinadors por-
tàtils.

Ajustar l’alçada de la cadira i
mantenir els avantbraços flexionats
a 90º i recolzats amb les espatlles
relaxades, mantenir l’esquena recol-
zada, seure sobre els isquios amb
les cames formant un angle recte i
amb els peus ben recolzats, posicio-
nar el portàtil d’una manera que
ajudi a mantenir una postura tan er-
gonòmica com sigui possible, seure
frontalment a la pantalla i a una dis-
tància adequada, fer descansos fre-
qüents acompanyats d’exercicis
d’estirament, parpelleig per lubricar
i relaxar la vista, fer respiracions
profundes i completes, condicionar
l’entorn tan bé com sigui possible,
transportar preferiblement l’equip
portàtil en una motxilla... Aquestes
són mesures de prevenció que els
usuaris d’aquests equips de treball
haurien de tenir en compte per tal
d’evitar possibles lesions i patolo-
gies derivades d’una llarga o inade-
quada exposició a una postura està-
tica del tronc, el coll i les extremi-
tats, sobretot les superiors.

Col·legi de Fisioterapeutes de Cata-
lunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

L’ús dels
ordinadors
portàtils


