
14.00 Telenotícies co-
marques.

14.05 Valor afegit.
14.30 Telenotícies mig-

dia.
14.50 APM? Extra.
15.25 La Riera.
16.00 No t’enamoris a la

cuina.
19.05 Encants: Diari d’un

trasllat.
20.00 Telenotícies ves-

pre.
20.05 Tot un món.
20.12 Zona zàping.
20.35 Futbol: Champions

League. Manches-
ter City - FC Barce-
lona.

22.40 Meublé. La Casita
Blanca.

00.00 Menú cap de set-
mana. Eudald Car-
bonell.

00.36 Tot l’esport.
00.59 Crackòvia.

13.00 Euroliga de balon-
cesto. FC Barcelo-
na - EA7 Milan.

15.00 Euroleague Bas-
ketball Magazine
Show.

15.30 Cara a cara: Cara a
cara con Doc Ri-
vers.

15.45 NBA Live.
16.00 Torneo de Río de

Janeiro. ATP 500.
20.00 NBA Live.
20.15 NBA+. Inside Stuff.
20.45 Los especialistas

del balonmano.
21.15 Torneo Super 15.

Cheetahs - Lions.
23.00 Torneo de Río de

Janeiro. ATP 500.
01.15 NBA+. Inside Stuff.
01.45 NBA Live.
02.00 NBA+: NBA.

Memphis Grizzlies
- New York Knicks.

14.00 Barça Noticies
migdia.

14.30 El partit benjamí.
Benjamí B - Sant
Gabriel.

15.30 Nit europea. El
proper rival. Man-
chester City.

16.00 Barça Noticies
migdia.

16.30 El partit infantil. In-
fantil A - Atlètic Se-
gre.

18.00 EM El protagonista.
18.15 Som-hi Palau!.
18.45 Promeses.
19.30 Roda de premsa.
20.00 El marcador pre-

partit.
20.45 Temps de joc. L'úl-

tim partit del Bar-
ça. Barça - Rayo
Vallecano.

22.30 El marcador post-
partit.

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

TV.
18.30 FA Cup. Manches-

ter City - Chelsea.
20.30 La Liga World.
21.00 FA Cup. Arsenal -

Liverpool.
23.00 Arsenal TV.
23.50 Copa Libertadores.
00.15 Copa Libertadores.

Peñarol - Santos
Laguna.

02.30 La Liga.
03.30 Arsenal TV.
04.30 FA Cup.

09.45 Liga holandesa.
PSV - Heracles.

11.30 Weekly Cham-
pions.

12.00 Unidos por un sue-
ño.

12.30 Fiebre Maldini.
13.45 Bundesliga. Borus-

sia Dortmund - Ein-
trach Frankfurt.

15.30 El día después.
16.45 Serie A Calcio.

Sassuolo - Nàpols.
18.30 Weekly Cham-

pions.
19.00 Unidos por un sue-

ño.
19.30 Noche de Cham-

pions.
20.40 UEFA Champions

League. Bayer Le-
verkusen - PSG.

22.45 Noche de Cham-
pions.

23.30 UEFA Champions
League. Manches-
ter City - Barcelo-
na.

08.00 Euroliga de balon-
cesto. FC Barcelo-
na - EA7 Milan.

10.00 Torneo de Río de
Janeiro. ATP 500.

16.00 NBA Live.
16.15 PGA Tour 2014:

Northern Trust
Open.

18.00 Torneo de Río de
Janeiro. ATP 500.

23.30 Los especialistas
del balonmano.

00.00 Torneo de Río de
Janeiro. ATP 500.

03.00 On the Tee 2014.
04.00 Highlights Liga ho-

landesa.
05.00 European Tour:

Africa Open.

06.25 JJ.OO Sochi 2014. 
07.25 JJ.OO Sochi 2014.

Snowboard cross
masculí.

09.55 JJ.OO Sochi 2014.
Esquí alpí femení.

11.30 JJ.OO Sochi 2014.
Biatló Mass Start
15Km.

13.00 JJ.OO Sochi 2014.
10Km cross coun-
try.

14.45 JJ.OO Sochi 2014.
Halfpipe masculí.

17.20 JJ.OO Sochi 2014.
Bobsleigh femení.

18.30 JJ.OO Sochi 2014.
Halfpipe masculí.

19.30 Waterpolo. Lliga
mundial femenina:
Espanya - Rússia.

20.45 Baloncesto Euro-
cup. València Bas-
ket - Unics Kazan.

22.40 Desafío Cham-
pions.

08.00 FIFA Fútbol Mun-
dial.

08.30 Fútbol brasileño.
Cto. Paulista.

10.15 Goal!: Franck Ribé-
ry.

10.45 Serie A Calcio. Ro-
ma - Sampdoria.

12.30 Compact Ligas In-
ternacionales.

13.30 Liga holandesa.
Ajax - Heerenveen.

15.15 Goles Liga holan-
desa.

15.30 Highlights Bundes-
liga.

16.30 Bundesliga. Bayern
Munich - Friburg.

18.15 Goles Serie A.
18.30 Highlights Liga ho-

landesa.
19.30 Serie A Calcio. Ju-

ventus - Chievo.
21.15 Goles Bundesliga.
21.30 Fiebre Maldini.
22.45 Goles Serie A.
23.00 Especial Liga. Mata

is red.

12.30 Fútbol. UEFA
Youth League.

13.30 Eurogoles Magazi-
ne.

14.30 Speedway Cam-
peonato de Europa.

16.30 Fútbol. UEFA
Youth League.

17.45 Fútbol. UEFA
Youth League. Bar-
celona - Copena-
gue.

20.00 Deportes de invier-
no.

20.30 Boxeo.
22.30 Deportes de invier-

no.
23.00 Superbikes. Cam-

pionat del Món.

09.00 Liga BBVA. Grana-
da - Betis.

10.45 Futbol de Plata.
11.15 Bundesliga. Bayer

Leverkusen - Schal-
ke.

13.00 Weekly Cham-
pions.

13.30 Liga BBVA. Vila-re-
al - Celta.

15.15 Compact Liga.
16.30 Liga BBVA. Barce-

lona - Rayo.
18.15 Especial Liga. Mata

is red.
18.45 Goles de primera.
19.00 Liga Adelante.
20.45 El día después.
22.00 Futbol de Plata.
22.30 A pie de campo.
23.00 Fiebre Maldini.
00.15 Liga BBVA. At. Ma-

drid - Valladolid.
02.00 Espacio reservado

C+.

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

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

Eurosport
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

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

Barça TV

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

Canal + Liga
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Gol T
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Teledeporte
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

C + Deportes
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

C + Champions

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

C + Fútbol
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La programació d’esports

El nord-català Martin Fourca-
de lluitarà per la seva tercera
medalla d’or en els Jocs Olím-
pics de Sotxi. Si el temps ho
permet es disputarà la sortida
en massa masculina (15 km),
que s’ha hagut d’ajornar dues
vegades per la boira. A partir
de dos quarts de vuit del matí i
durant la resta del dia també
es podran seguir la majoria de
proves que es disputaran en
aquesta jornada.

Els vuitens de final de la Cham-
pions s’inicien amb un duel
d’altura entre el Manchester
City i el FC Barcelona. El partit
d’anada potser no decidirà
l’eliminatòria, però sí que la
pot deixar encarrilada per a un
dels dos conjunts. Els blaugra-
na han millorat en les últimes
setmanes i aspiren a tornar
amb un triomf d’un camp molt
complicat, on els locals només
han perdut dos partits.

Fourcade busca
el tercer or
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City-Barça en la
Champions

La incontinència urinària és un
problema freqüent, que només a
Espanya afecta el 40% de les do-
nes més grans de 35 anys. La ma-
joria es poden tractar, però les do-
nes tendeixen a ocultar el proble-
ma per vergonya o desconeixe-
ment. En els casos més severs, la
incontinència urinària provoca un
greu deteriorament de la qualitat
de vida, i imposa limitacions a l’ac-
tivitat social, laboral i sexual de la
dona. Per aquest motiu, els espe-
cialistes insistim en la necessitat
que la dona perdi la por, s’informi i
consulti el fisioterapeuta.
La incontinència urinària es pro-
dueix per la debilitat del sòl pelvià,
la funció del qual és sostenir els
òrgans dins de la pelvis i amortir
les pressions que es produeixen a
l’interior de l’abdomen provocades
per exercicis físics i esforços; tam-
bé ajuda la bufeta reforçant l’esfín-
ter que la tanca i evitant la sortida
d’orina.
En moltes ocasions, la incontinèn-
cia es considera normal, i s’associa
al part, l’edat o es resta importàn-
cia a les primeres pèrdues que es
tenen en caminar, riure, tossir, etc.
Com a conseqüència d’això, no es
busca informació per solucionar el
problema i, per tant, no es posen
els mitjans necessaris per evitar
que s’agreugi, i es crea un verda-
der problema higiènic i social.
El fisioterapeuta pot ajudar a solu-
cionar i prevenir tots aquests pro-
blemes. Farà una valoració en si-
tuacions especials com per exem-
ple després del part, si es practica
esport, en la menopausa, etc., per
calibrar l’estat de la musculatura i
dur a terme, si cal, un procés de
reeducació.
Els tractaments fisioterapèutics
van dirigits a potenciar la muscula-
tura, conèixer els músculs i reedu-
car el comportament de la bufeta.
A més, el fisioterapeuta també
s’encarrega de reeducar la direcció
de les pressions de l’abdomen
amb exercicis que reforcen la part
inferior.
La incontinència es pot prevenir;
només cal deixar-se ajudar per un
fisioterapeuta.

Col·legi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya
www.fisioterapeutes.cat
cfc@fisioterapeutes.cat

La incontinència
urinària en la
dona


