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La programació d’esports

El Bayern-Arsenal és una de
les eliminatòries més especta-
culars dels vuitens de final,
que els bavaresos van deixar
gairebé encarrilada en l’ana-
da. El 0-2 de l’Emirates juga a
favor dels homes de Pep Guar-
diola. L’Arsenal, que s’acaba
de classificar per a les semifi-
nals de la FA Cup, haurà de re-
muntar a Munic sense el seu
porter, Szczesny, que va veure
la targeta vermella.

Comencen les tornades dels
vuitens de final de la lliga de
campions amb un duel entre
aspirants. L’Atlético de Ma-
drid i el Milan (0-1 a San Siro)
es juguen l’accés als quarts de
final de la Champions amb
l’anada en la memòria. Els ita-
lians van poder aconseguir un
resultat positiu, però ara hau-
ran d’assaltar el Calderón,
una fita que aquest curs no-
més ha aconseguit el Madrid.

C+ LC / 20.45

Futbol:
Bayern-Arsenal

TV3 / 20.45

Futbol: Atlético
de Madrid-Milan

11.56 La Xina salvatge. 
12.45 El millor d'Austrà-

lia.
13.37 A taula. A Hercego-

vina.
14.03 Les aventures culi-

nàries de Sarah
Wiener.

14.30 Projecte X.
15.14 Catalunya des de

l'aire. El Tarrago-
nès.

15.39 La Xina salvatge.
Aires de canvi.

16.30 Vestits d'arreu del
món.

16.56 El Pacífic del sud.
Els nàufrags.

17.45 Flaix. Champions.
19.30 Zona Champions.
20.23 Zona UFEC.
20.35 Les aventures culi-

nàries de Sarah
Wiener.

21.44 Rutes mítiques.
22.38 Zona Champions.
23.10 Efectivament.
00.15 Tot l'esport.
00.40 Efectivament.

06.30 La Liga. Osasuna -
Màlaga .

08.30 Bayern TV.
09.30 Bundesliga. Wolfs-

burgo - Bayern.
11.30 Liga italiana.
12.30 Premier League.
13.30 Goles Liga Adelan-

te.
14.00 Liga portuguesa.
14.30 Liga belga.
15.00 La Liga World.
15.30 La Liga.
16.30 Chelsea TV.
17.30 Milan TV.
18.00 Liga italiana. Udi-

nese - Milan.
20.00 Milan TV.
20.30 Manchester City

TV.
21.30 FA Cup. Manches-

ter City - Wigan.
23.30 La Liga.
00.00 Arsenal TV.
02.00 La Liga.

11.45 Euroleague Bas-
ketball Magazine
Show.

12.15 Fútbol en Acción:
Serie A Calcio. Ju-
ventus - Fiorentina.

14.00 Torneo 6 Nacio-
nes. Anglaterra -
Gal·les.

16.00 Compact 6 Nacio-
nes.

16.30 NBA Live.
16.45 De Rally (WRC):

Rally de Guanajua-
to. Mexico.

17.25 Rally de Guanajua-
to Mexico (WRC).

18.20 Clásicos del Mun-
dial de Rally: Safa-
ri 2000. Clásic.

19.15 NHL. Washington -
Pittsburg.

21.00 NBA+. Los Angeles
Clippers - Phoenix
Suns.

23.30 Los especialistas
del balonmano.

07.00 JJPP Sochi 2014.
Subercombinada.

09.30 Tenis Masters
1000 Indian Wells.

13.00 JJPP Sochi 2014.
Supercombinada.

15.00 Ciclismo París - Ni-
za. 3a etapa: Toucy
- Circuit de Nevers
Magny Cours.

16.00 Zona 2014.
16.30 Guerreras DHF.
17.00 Tenis Masters

1000 Indian Wells
3a ronda.

18.45 Tenis Masters
1000 Indian Wells
3a ronda.

22.40 Desafío Cham-
pions.

02.10 Tenis Masters
1000 Indian Wells
3a ronda.

12.45 Roda de premsa.
13.30 Nit europea. Man-

chester City - Barça.
13.45 Més club.
14.00 Barça Noticies

migdia.
14.30 El partit benjamí.

Benjamí B - Mercan-
til.

15.30 Porta 104. USAP,
els catalans del
nord.

16.00 Barça Noticies
migdia.

16.30 Som-hi Palau!.
17.00 El marcador espe-

cial.
21.00 Promeses. Leo

Messi.
21.45 El marcador espe-

cial.
23.30 Temps de Joc.

Champions. Man-
chester City - FC
Barcelona.

10.00 Liga holandesa.
NAC - Vitesse.

11.45 Compact Ligas In-
ternacionales.

12.45 Liga argentina.
Torneo Final 2014.
Racing - Boca.

14.30 El día después.
15.45 Goles Liga holan-

desa.
16.00 Bundesliga. Wolfs-

burg - Bayern Mu-
nich.

17.45 Goles Bundesliga.
18.00 Highlights Liga ho-

landesa.
19.00 Serie A Calcio. Udi-

nese - Milan.
20.45 Goles Serie A.
21.00 Fiebre Maldini.
22.15 Goles Premier Lea-

gue.
22.30 Serie A Show.
23.00 Destination Brazil:

Brasil y México
(Grupo A).

09.30 Fiebre Maldini.
10.45 Weekly Cham-

pions.
11.15 Bundesliga. Wolfs-

burg - Bayern Mu-
nich.

13.00 El día después.
14.15 Goles Liga holan-

desa.
14.30 Highlights Bun-

desliga.
15.30 Serie A Calcio. Udi-

nese - Milan.
17.15 Goles Premier Lea-

gue.
17.35 Histórico Canal+.

At. Madrid - Milan.
Trofeo Villa de Ma-
drid 1991.

19.30 Noche de Cham-
pions.

20.40 UEFA Champions
League. Bayern Mu-
nich - Arsenal. Di-
recte.

22.45 Noche de Cham-
pions.

23.30 UEFA Champions
League. At. Madrid
- Milan. Resum.

11.45 Hípica.
12.05 Fútbol. Copa Al-

garve, Portugal.
Noruega - Alema-
nya.

13.00 Eurogoles Magazi-
ne.

13.45 Ciclismo París - Ni-
za.

14.45 Ciclismo París - Ni-
za.

16.00 Fútbol. Copa Al-
garve, Portugal.
Noruega - Alema-
nya.

17.30 Fútbol. UEFA Youth
League. Paris Saint
Germain - Real Ma-
drid.

20.00 Boxeo.
22.00 Speedway.
23.00 Motocross.

12.05 Clásicos del Mun-
dial de Rally: Safa-
ri 2000.

13.00 Torneo 6 Nacio-
nes. Escòcia - Fran-
cia.

15.00 Compact 6 Nacio-
nes.

15.30 NHL. Washington -
Pittsburg.

17.30 Euroleague Bas-
ketball Magazine
Show.

18.00 NBA+. Los Angeles
Clippers - Phoenix
Suns.

20.30 NBA Live.
20.45 NBA+. Inside

Stuff.
21.15 Los especialistas

del balonmano.
21.45 Torneo Super 15.

Reds - Cheetahs.
23.30 Generación NBA+.
00.30 NBA+. Inside

Stuff.
01.00 NBA+. Memphis

Grizzlies - Portland
Trail Blazers. Direc-
te.

10.15 Serie A Calcio. Udi-
nese - Milan.

12.00 Compact Ligas In-
ternacionales.

13.00 Liga BBVA. Betis -
Getafe.

14.45 Weekly Cham-
pions.

15.15 Destination Brazil:
España y Australia
(Grupo B).

15.45 Liga BBVA. Celta -
At. Madrid.

17.30 Futbol de Plata.
18.00 Destination Brazil:

Holanda y Chile
(Grupo B).

18.30 Liga Adelante.
20.15 Goles de plata.
20.30 El día después.
21.45 Goles de primera.
22.00 Destination Brazil:

Brasil y México
(Grupo A).
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amb El 9

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

El peu és una estructura anatòmi-
ca molt complexa formada per 26
ossos. Si tenim en compte que el
cos humà el formen 206, els os-
sos del peu suposen més del 25%
del total.

En un home de 80 quilograms
de pes, en el moment d’una mar-
xa normal, el taló suporta 300
quilograms a cada pas, i, en un at-
leta, en l’instant que salta una
tanca, l’impuls representa un pes
de 2.000 quilograms, que és el
que suporta el peu en una fracció
de segon.

No tots els peus són iguals. Si
tenim en compte la seva em-
premta podem classificar-los en
peu pla, pronat o peu buit.

El peu pla es caracteritza per
una falta d’arc longitudinal o de
volta plantar. L’empremta que dei-
xa un peu pla és fàcil de reconèi-
xer, perquè té la corba del peu
menys pronunciada.

El peu pronat es caracteritza
pel seu suport sobre la vora inter-
na, com si la planta del peu vol-
gués mirar enfora.

El peu buit presenta una defor-
mitat al buit del peu que consis-
teix en una elevació anòmala de la
volta de la planta. Els dits poden
quedar engarrotats o flexionats
cap a dins, cosa que disminueix la
mida del peu.

Un exercici senzill que podem
fer per millorar la salut dels nos-
tres peus consisteix a fer lliscar
una pilota de tennis per la planta
del peu amb moviments suaus i
rítmics dels dits. Si en algunes zo-
nes del peu hi ha dolor, no les pre-
merem amb força, sinó que farem
massatges amb suavitat al seu
voltant. Després d’aquest exercici
notarem la musculatura més àgil i
relaxada.

Un altre exercici que podem fer
és, asseguts, col·locar un peu so-
bre la cama contrària i, amb la
mà, fer girar i estirar els dits un a
un, com si els cargoléssim.

I, per últim, el massatge clàssic.
Un bon massatge als peus no no-
més millora la mobilitat articular,
sinó que també relaxa la muscu-
latura, els tendons i les fàscies, i
afavoreix la irrigació sanguínia, a
més de tenir un efecte plaent.

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

Els peus


