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La programació d’esports

Amb l’accés a la final a quatre
com a premi, la lluita pel play-
off de quarts de final de l’Euro-
lliga comença al Palau Blau-
grana. El Galatasaray visita el
Barça amb moral després
d’aconseguir la quarta posició
del grup, però el Barça, que va
recuperar sensacions contra
el Rio Natura Monbús, espera
fer la primera passa cap a Milà.
Tot, a un horari poc habitual
per als blaugrana.

Amb la presència de les mi-
llors raquetes del món, el Mas-
ters 1.000 de Montecarlo és
una cita obligatòria del calen-
dari de terra batuda. Novak
Djokovic, Roger Federer i Da-
vid Ferrer miraran d’aconse-
guir un títol que Rafa Nadal va
guanyar vuit vegades seguides
fins a la irrupció de Nole l’any
passat. Robredo, Granollers,
Montañés i Albert Ramos són
la representació catalana.

ESPORT 3 / 19.00

L’Eurolliga, en la
fase decisiva

TELEDEPORTE / 10.30

Tennis: Masters
de Montecarlo

12.49 Parcs per a totes
les estacions. 

13.37 A taula. A la Camar-
ga.

14.03 Cuiner sota pres-
sió. Hawaii.

14.30 Crear.
15.20 Itàlia des de l'aire. 
15.55 Megatrasllats d'a-

nimals. Els taurons.
16.45 Vestits d'arreu del

món. Israel.
17.15 Els oceans de l'ho-

me.
18.15 Flaix. Copa.
18.45 Bàsquet: Eurolea-

gue. 1r partit play-
off quarts. FC Bar-
celona - Galatasa-
ray.

20.55 Bàsquet: Eurolea-
gue. 1r partit play-
off quarts R. Madrid
- Olympiacos.

23.00 Efectivament.
00.05 Tot l'esport.
00.30 Efectivament.
01.35 Tot l'esport.

09.30 Bundesliga. Bayern
Munich - Borussia
Dort.

11.30 La Liga.
12.30 Goles Liga Adelan-

te.
13.00 Premier League.
14.00 La Liga World.
14.45 Aspire Challenge

sub-15 2014. 2n
grup A - 2n Grup C.
Directe.

16.30 Aspire Challenge
sub-15 2014. 1r
Grup B - 1r Grup D.
Directe.

18.15 Aspire Challenge
sub-15 2014. 1r
Grup A - 1r Grup C.
Directe.

20.00 La Liga World.
20.30 Copa de Alemania.

Borussia Dortmund
- Wolfsburgo. Direc-
te.

22.30 Premier League.
Arsenal - West Ham.

00.30 Aspire Challenge
sub-15 2014.

09.30 NCAA. Uconn - Ken-
tucky. National
Championship.

11.55 62º Rally de Costa
Brava.

12.15 Premier League.
Sunderland - Ever-
ton.

14.00 Euroliga de balon-
cesto.

15.45 Euroleague Bas-
ketball Magazine
Show.

16.15 Trofeo de Karate
Villa de Madrid
2014.

17.45 Eurofighters Live.
18.00 NBA+. Phoenix

Suns - Menphis
Grizzlies.

20.30 NBA Live.
20.45 Torneo Super 15.

Reds - Brumbies.
22.30 NBA+. Inside

Stuff.
23.00 Euroliga de balon-

cesto.

09.00 Waterpolo. Lliga
europea femenina.
Final. CN Sabadell -
Vouliagmeni.

10.30 Tenis Masters
1000 Montecarlo.
1a i 2a ronda. Direc-
te.

12.30 Rueda de premsa.
R. Madrid - FC Bar-
celona. Prèvia final
Copa del Rei. Direc-
te.I tot seguit, Ten-
nis Masters 1000
Montecarlo. Directe.

20.30 Conexión Telede-
porte.

21.00 Tenis. Masters
1000 Montecarlo.
1a i 2a ronda.

21.40 Fútbol clásicos Co-
pa del Rey. Final
2011 R. Madrid - FC
Barcelona.

00.00 Tenis. Masters
1000 Montecarlo.
1a i 2a ronda.

13.00 Roda de premsa.
Directe.

13.30 Som-hi Palau!.
14.00 Barça notícies

migdia.
14.30 Especial. Contra

qui juguem. R. Ma-
drid. Final Copa
2004.

15.00 El partit benjamí.
Benjamí A - Club
Natació Terrassa.

16.00 Barça notícies
migdia.

16.30 Porta 104. La final
de les botifarres.

16.45 Més club.
17.00 El proper rival. R.

Madrid - Barça.
18.45 Porta 104.
19.00 Som-hi Palau!.
19.30 ADN Barça.
21.00 Temps de joc. Co-

pa. Athletic Club -
Barça. Final Copa
2012.

23.15 ADN Barça.
00.45 Roda de premsa.

10.15 Bundesliga. Bayer
Leverkusen - Hertha
Berlín.

12.00 El día después.
13.15 Goles Liga holan-

desa.
13.30 Highlights Bun-

desliga.
14.30 Premier League. Li-

verpool - Manches-
ter City.

16.15 Goles Serie A.
16.30 Fiebre Maldini.
17.45 Goles Bundesliga.
18.00 Serie A Calcio. Udi-

nese - Juventus.
19.45 Premier League.
20.40 Premier League.

Arsenal - West Ham.
Directe.

22.45 Goles Serie A.
23.00 El día después.
00.10 Premier League

Review: Jornada
34.

01.05 Liga argentina.
Torneo Final 2014.
Vélez - Quilmes. Di-
recte.

10.15 Serie A Calcio. He-
llas Verona - Fioren-
tina.

12.00 Compact Ligas In-
ternacionales.

13.00 Bundesliga. Bayer
Leverkusen - Hertha
Berlín.

14.45 Goles Liga holan-
desa.

15.00 Fiebre Maldini.
16.15 Serie A Calcio. Udi-

nese - Juventus.
18.00 Highlights Bun-

desliga.
19.00 Premier League. Li-

verpool - Manches-
ter City.

20.45 Goles Bundesliga.
21.00 El día después.
22.10 Liga Argentina.

Torneo Final 2014.
Vélez - Quilmes. Di-
recte.

23.30 Premier League.
Arsenal - West Ham.

01.15 Destination Brazil.

09.30 Halterofilia. Cam-
pionat d'Europa.
Homes més de 105
kg.

10.15 Snooker. Final.
12.00 All sports.
12.15 Eurogoles magazi-

ne.
13.00 Brasilmanía.
13.15 UEFA Youth Lea-

gue. Final.
14.45 Halterofilia. Dones

+ 75 kg.
15.45 Halterofilia. Homes

+ de 105 kg.
17.15 Eurogoles magazi-

ne.
18.00 Brasilmanía.
18.15 Fútbol. Partit amis-

tós. Alemanya - Ità-
lia.

20.30 All sports.
21.00 Snooker, Haikou

World OPen. Final.
22.30 Fia WTCC. Cars the

WTCC Magazine.
23.00 Automovilismo.

Resum.

12.00 NBA+. Phoenix
Suns - Menphis
Grizzlies.

14.30 Torneo Super 15.
Reds - Brumbies.

16.15 NHL. St. Louis- De-
troit.

18.20 Euroleague Bas-
ketball Magazine
Show.

18.50 Euroliga balonces-
to. Barcelona - Ga-
latasaray. Directe.

20.40 Euroliga de balon-
cesto. R. Madrid -
Olympiacos. Direc-
te.

22.45 NBA Live.
23.00 Los especialistas

del balonmano.
23.30 Euroliga balonces-

to.
01.15 NBA+. Inside

Stuff.
01.45 NBA Live.
02.00 NBA+. Brooklyn

Nets - New York
Knicks. Directe.

10.15 Bundesliga. Bayern
Munich - Borussia
Dort.

12.00 Bundesliga.
13.00 Liga BBVA. Getafe -

At. Madrid.
14.45 Weekly Cham-

pions.
15.15 Destination Brazil.

Argentina y Nigeria
(Grupo F).

15.45 Liga BBVA. Real
Madrid - Almería.

17.30 Futbol de Plata.
18.00 Destination Brazil.

Bosnia e Irán (Gru-
po F).

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

Alemania y Ghana
(Grupo G).

22.30 A pie de campo.
23.00 Fiebre Maldini.
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Eurosport

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

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

Gol T

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

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

C + Fútbol
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —
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La fibromiàlgia és una malaltia
crònica, generalitzada i que es
caracteritza pel dolor de llarga
durada als músculs i a les
articulacions de tot el cos, fatiga i
alteracions de la son i de l’estat
d’ànim de qui ho pateix. Es
presenta amb més freqüència en
dones que en homes, i a partir dels
30 anys.
Actualment, no hi ha un tractament
que curi la fibromiàlgia, però sí
moltes mesures que alleugen els
símptomes i milloren la qualitat de
vida del pacient.

· Els banys i les dutxes calentes,
les làmpades de calor, els coixins o
les mantes elèctriques i els
compreses calentes, etc., a les
zones on es localitza el dolor,
t’ajudaran a alleujar-lo. Els
massatges i hidromassatges suaus,
així com la balneoteràpia també
són un excel·lent recurs.· Cal mantenir un patró de la son
correcte, amb horaris estables, i
prendre infusions calentes abans
d’anar a dormir. El sopar ha de ser
lleuger i cal evitar les begudes
excitants com ara el cafè, el te i les
begudes alcohòliques. És
important també reduir l’estrès i fer
exercicis de respiració i relaxació.· Segueix una dieta equilibrada
distribuïda en els quatre àpats del
dia, rica en vitamines i minerals, i
amb un baix contingut d’espècies.· És bo enfortir el to muscular,
realitzant exercici físic aeròbic poc
intens, i caminar, fer passejades a
l’aire lliure, nedar, fer exercicis a
l’aigua o fer bicicleta estàtica amb
una velocitat i intensitat
controlades.· És molt important realitzar
l’estirament de la musculatura i la
mobilització de les articulacions en
tot el seu arc de moviment, cada
dia abans i després de l’exercici.· Cal evitar la sobreactivitat,
l’esforç intens, les sobrecàrregues
musculars i el sobrepès.
El fisioterapeuta pot ajudar i indicar
exercicis adequats i personalitzats
a les persones afectades de
fibromiàlgia que, realitzats de
manera constant i progressiva,
milloren l’estat físic general de la
persona i la seva qualitat de vida.

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

Fisioteràpia i
fibromiàlgia


