
Des de fa uns anys és relativament
comú veure, sobretot en l’àmbit de
l’esport, uns embenats de colors,
normalment blaus, negres, roses o
vermells. Se’n va popularitzar l’ús a
partir de la utilització per part d’es-
portistes com ara David Beckham,
Serena Williams, Sergio Ramos,
Àlex Mumbrú, Pau Gasol... Avui dia
és molt comú veure’ls en moltes
disciplines esportives. No obstant
això, és important assenyalar que el
seu ús no es reserva únicament a
l’àmbit de l’esport, sinó que es pot
utilitzar en camps com ara la neu-
rologia, la traumatologia, la pedia-
tria i l’oncologia.

Es tracta d’una bena elàstica en
sentit longitudinal i de cotó que
s’adhereix molt bé a la pell, sempre
que estigui rasurada. Després de la
seva aplicació és convenient no
practicar esport ni mullar-se durant
les dues hores següents a l’aplica-
ció per evitar que es pugui desen-
ganxar. Un dels seus grans avantat-
ges és que un cop transcorregudes
aquestes dues hores, és resistent a
l’aigua permetent tant la dutxa
postesport o el seu ús en esports
realitzats en el medi aquàtic. L’apli-
cació d’aquests embenats per part
d’un fisioterapeuta qualificat com-
porta, entre altres efectes, la millora
de la força muscular, la inhibició de
la contractura muscular, la dismi-
nució del dolor, la correcció de les
deformitats articulars i la millora de
la circulació sanguínia i limfàtica,
entre altres efectes més específics.

Malgrat que és una tècnica rela-
tivament nova, té els seus orígens
als anys setanta, per mà del cine-
siòleg japonès Kenzo Kase, però no
va ser fins a principis d’aquest se-
gle que la tècnica es va popularitzar
en el nostre entorn.

Són estranyes les reaccions al-
lèrgiques a la bena, si bé algunes
persones al·lèrgiques als metalls
cal que estiguin especialment aler-
ta. Si bé la tècnica té poques con-
traindicacions, només l’aplicació
per part d’un fisioterapeuta qualifi-
cat garanteix el seu correcte funcio-
nament i efectivitat.
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Tresorer del Col·legi de Fisiotera-

peutes de Catalunya
Col·legiat 3.820
Col·legi de Fisioterapeutes de

Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapetues.cat
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0077::0000 BARÇA TV                  ADN Barça
0077::0000 C+ DEPORTES           Planeta bike
0077::0000 SPORTMANÍA           Eurofighters
0077::1155 C+ CHAMPIONS       Premier League: Sunderland - Cardiff
0077::2255 ESPORT 3                  Efectivament
0077::3300 C+ DEPORTES           Compact Heineken Cup
0077::4400 TELEDEPORTE          Balonmano. Lliga de Campions. 
                                                Quarts de final (tornada): 
                                                FC Barcelona - Rhein-Neckar Löwen
0077::4455 C+ LIGA                      El día después

0088::0000 BARÇA TV                  Temps de joc. La lliga: Getafe - Barça
0088::0000 C+ DEPORTES           NBA+. Play-off (quart partit):Portland 
                                                   Trail Blazers - Houston Rockets
0088::0000 C+ FÚTBOL                Fútbol brasileño. Campionat nacional:
                                                Corinthians - Flamengo
0088::0000 SPORTMANÍA           Heineken Cup: Toulon - Munster
0088::3300 EUROSPORT             Eurogoles Magazine
0088::3300 GOL TV                       Bayern de Munich TV
0088::3355 ESPORT 3                  Titan desert
0088::5500 ESPORT 3                  La ciència al descobert

0099::0000 C+ CHAMPIONS       Premier League World
0099::0000 C+ LIGA                      Fiebre Maldini
0099::1155 EUROSPORT             Snooker. Campionat del món 
                                                (desè dia de competició)
0099::3300 C+ CHAMPIONS       Premier League: Arsenal - Newcastle
0099::4400 ESPORT 3                  Batecs de natura
0099::4400 TELEDEPORTE          Badminton. Campionat d’Europa 
                                                (Final femenina)
0099::4455 BARÇA TV                  Més club
0099::4455 C+ FÚTBOL                Compact ligas internacionales
0099::5555 ESPORT 3                  Itàlia des de l’aire

1100::0000 BARÇA TV                  ADN Barça
1100::0000 C+ DEPORTES           Euroleague basketball Magazine show
1100::0000 SPORTMANÍA           Compact Heineken Cup
1100::1155 C+ LIGA                      Bundesliga: Bayern Munich - Werder
                                                Bremen
1100::2255 ESPORT 3                  A taula: A Albània
1100::3300 C+ DEPORTES           Heineken Cup: Toulon - Munster
1100::3300 SPORTMANÍA           Total Fight Freeski
1100::3355 TELEDEPORTE          Mountain Bike. Titan Desert: 
                                                segona etapa (resum)
1100::4455 C+ FÚTBOL                Premier League: Stoke City - Tottenham
1100::4455 SPORTMANÍA           Highlights Bundesliga: jornada 32
1100::5500 ESPORT 3                  Les vacances romanes de la Catherine
1100::5500 TELEDEPORTE          Magazine UEFA Champions League

1111::0000 BARÇA TV                  Quina Penya! PB Manlleu
1111::0000 EUROSPORT            Snooker. Campionat del món 
                                                (quarts de final) (D)
1111::1155 C+ CHAMPIONS       Compact Ligas Internacionales
1111::1155 ESPORT 3                  Amb els teus ulls
1111::2200 TELEDEPORTE          Tenis. ATP 500 Barcelona Trofeu 
                                                Comte de Godó. 
                                                Final: S. Giraldo - K. Nishikori
1111::3300 BARÇA TV                  Estació Camp Nou: Vador Lladó
1111::3300 GOL TV                       Highlights Liga italiana
1111::4455 SPORTMANÍA           Euroleague Basketball Magazine Show

1122::0000 BARÇA TV                  Temps de joc. L’últim partit del Barça:
                                                Vila-real - Barça
1122::0000 C+ LIGA                      Highlights Bundesliga: jornada 32
1122::0055 ESPORT 3                  Extincions: El tigre
1122::1155 C+ CHAMPIONS       El día después
1122::1155 SPORTMANÍA           Fútbol en acción: Bundesliga: 
                                                Bayer Leverkusen - Borussia Dortmund
1122::3300 C+ DEPORTES           Compact Heineken Cup
1122::3300 C+ FÚTBOL                Fiebre Maldini
1122::3300 GOL TV                       Highlights Liga inglesa
1122::4455 TELEDEPORTE          Estudio Estadio

1133::0000 C+ DEPORTES           Baloncesto. Eurolliga. Play-off 
                                                de quarts (cinquè partit): 
                                                Real Madrid - Olympiacos
1133::0000 C+ LIGA                      Liga BBVA: Athletic - Sevilla
1133::0000 ESPORT 3                  Parcs per a totes les estacions
1133::2255 ESPORT 3                  Rutes per Euskal Herria
1133::3300 C+ CHAMPIONS       FIFA Fútbol Mundial
1133::3300 GOL TV                       Conociendo a Tito
1133::4455 BARÇA TV                  Porta 104: La final oblidada
1133::4455 C+ FÚTBOL                Goles Premier League: jornada 36
1133::5500 ESPORT 3                  A taula

1144::0000 BARÇA TV                  Barça notícies migdia
1144::0000 C+ CHAMPIONS       Fiebre Maldini
1144::0000 C+ FÚTBOL                Bundesliga: 
                                                Bayern Munich - Werder Bremen
1144::0000 EUROSPORT            Ciclismo. Tour de Turquía (D)

1144::0000 SPORTMANÍA           NBA+. Play-off (quart partit): 
                                                Miami Heat - Charlotte Bobcats
1144::1155 ESPORT 3                  Les vacances romanes de la 
                                                Catherine
1144::3300 BARÇA TV                  El partit aleví: Aleví B - Mollet
1144::3300 ESPORT 3                  Crear
1144::3300 GOL TV                       Highlights Liga belga

La tercera etapa de la volta
a Turquia recorre 185 km,
entre Finike i Elmali, en un
traçat d’alta muntanya. Veu-
rem com afronta la jornada
el britànic Mark Cavendish,
que es líder de la general
després d’haver vençut en
les dues etapes anteriors.

1144::3300 TELEDEPORTE          Baloncesto. Lliga Endesa (jornada 29): 
                                                     Real Madrid - Valencia Basket
1144::4455 C+ LIGA                      Futbol de Plata: jornada 36

1155::0000 C+ DEPORTES           Euroleague basketball Magazine show
1155::0000 GOL TV                       Liga World
1155::1155 C+ CHAMPIONS        Highlights Bundesliga: jornada 32
1155::1155 C+ LIGA                      Weekly Champions
1155::2200 ESPORT 3                  Itàlia des de l’aire
1155::3300 BARÇA TV                  Som-hi palau!
1155::3300 C+ DEPORTES           NHL
1155::3300 EUROSPORT            Snooker. Campionat del món 
                                                (quarts de final) (D)
1155::3300 GOL TV                       Liga inglesa (jornada 36): Crystal 
                                                Palace - Manchester City
1155::4455 C+ FÚTBOL                Goles Bundesliga: jornada 32
1155::4455 C+ LIGA                      Liga BBVA: Real Madrid - Osasuna
1155::4477 ESPORT 3                  Les costes franceses des de l’aire
1155::5555 ESPORT 3                  Extincions: L’ós polar
1166::0000 BARÇA TV                  Barça notícies migdia
1166::0000 C+ FÚTBOL                Highlights liga holandesa: jornada 33
1166::1155 C+ CHAMPIONS        Goles Liga holandesa: jornada 33
1166::1155 TELEDEPORTE          Zona 2014
1166::3300 BARÇA TV                  Quina Penya! PB Manlleu
1166::3300 C+ CHAMPIONS        Bundesliga: Bayern Munich - Werder
                                                Bremen
1166::3300 GOL TV                       Chelsea TV
1166::3300 SPORTMANÍA           NBA Live
1166::4455 SPORTMANÍA           Casa Club. European Tour: 
                                                Volvo China Open (jornada 4)
1166::4455 TELEDEPORTE          Balonmano Femenino: Guerreras DHF
1166::4477 ESPORT 3                  Vestits d’arreu del món

1177::0000 BARÇA TV                  El partit juvenil: Juvenil B - Mollet
1177::0000 C+ FÚTBOL                Bundesliga: 
                                                Schalke - Borussia M’Gladbach
1177::1155 TELEDEPORTE          Motociclismo. Superbikes. Campionat
                                                del món: Prova Assen (WSBK, 
                                                primera i segona carrera)
1177::3300 C+ DEPORTES           Planeta bike
1177::3300 C+ LIGA                      Compact Ligas Internacionales
1177::3300 GOL TV                       Bayern de Munich TV
1177::3388 ESPORT 3                  Els oceans de l’home

1188::0000 C+ DEPORTES           NBA+. Play-off (quart partit): 
                                                Charlotte Bobcats - Miami Heat
1188::1155 C+ CHAMPIONS        Goles Premier League: jornada 36
1188::3300 C+ CHAMPIONS        Weekly Champions
1188::3300 C+ LIGA                      Liga Adelante
1188::3300 ESPORT 3                  Rutes per Euskal Herria
1188::3300 EUROSPORT             Eurogoles Magazine
1188::4455 BARÇA TV                  600”: Barça - Getafe (06-07)
1188::4455 C+ FÚTBOL                Goles liga holandesa: jornada 33
1188::4455 SPORTMANÍA           NHL (sisè partit): Los Angeles - San José
1199::0000 BARÇA TV                  Som-hi palau!
1199::0000 C+ CHAMPIONS        Destino Lisboa
1199::0000 C+ FÚTBOL                El día después
1199::0000 TELEDEPORTE          Desafío Champions
1199::1155 EUROSPORT             Snooker. Campionat del món 
                                                (quarts de final)
1199::3300 BARÇA TV                  ADN Barça
1199::3300 C+ CHAMPIONS        Noche de Champions
1199::3300 ESPORT 3                  Zona Champions
1199::4455 TELEDEPORTE          Evasión

2200::0000 EUROSPORT            Snooker. Campionat del món 
                                                (quarts de final) (D)
2200::0000 TELEDEPORTE          Imparables: Ralli Costa Brava
2200::1155 C+ FÚTBOL                Goles Serie A: jornada 35
2200::1155 C+ LIGA                      Especial Liga
2200::2255 ESPORT 3                  Titan desert
2200::3300 BARÇA TV                  Promeses
2200::3300 C+ DEPORTES           NBA Live
2200::3300 C+ FÚTBOL                Liga holandesa: Heracles - Ajax
2200::3300 C+ LIGA                      El día después
2200::3300 GOL TV                       Crónicas de La Liga BBVA
2200::3300 TELEDEPORTE          Mountain Bike. Titan Desert: 
                                                tercera etapa (resum)
2200::4455 C+ CHAMPIONS        Goles Serie A: jornada 35
2200::4455 C+ DEPORTES           NBA+ Inside Stuff
2200::4455 ESPORT 3                  Zona UFEC
2200::4455 SPORTMANÍA           NBA+. Play-off (quart partit): Portland
                                                Trail Blazers - Houston Rockets
2200::4455 TELEDEPORTE          Tenis. WTA Torneig Stuttgart (Alemanya).
                                                        Final: M. Sharapova - A. Ivanovic
2211::0000 C+ CHAMPIONS        Fiebre Maldini
2211::0000 ESPORT 3                  Les aventures culinàries de Sarah 
                                                Wiener: La polenta dolça
2211::0000 GOL TV                       Liga World
2211::1155 BARÇA TV                  Temps de joc. El proper rival: 
                                                Barça- Getafe (2011/12)
2211::1155 C+ DEPORTES           Los especialistas del balonmano
2211::3300 GOL TV                       Santos Laguna - Lanús
2211::4400 ESPORT 3                  Rutes mítiques
2211::4455 C+ DEPORTES           Torneo super 15: Brumbies - Chiefs
2211::4455 C+ LIGA                      Goles de primera: jornada 35

2222::0000 C+ LIGA                      Futbol de Plata: jornada 36
2222::1155 C+ CHAMPIONS        FIFA Fútbol Mundial
2222::1155 C+ FÚTBOL                Goles Premier League: jornada 36
2222::3300 C+ FÚTBOL                Goal! World Cup stars
2222::3300 C+ LIGA                      A pie de campo
2222::3377 ESPORT 3                  Zona Champions
2222::4400 TELEDEPORTE          Desafío Champions
2222::4455 C+ CHAMPIONS        Noche de Champions. Semifinals
2222::4455 SPORTMANÍA           NBA+ Inside Stuff

2233::0000 BARÇA TV                  Promeses
2233::0000 C+ FÚTBOL                FIFA Fútbol Mundial
2233::0000 C+ LIGA                      Fiebre Maldini
2233::0000 EUROSPORT             Automovilismo: World Series Renault
                                                (resum)
2233::1155 ESPORT 3                  Efectivament
2233::1155 SPORTMANÍA           NBA Live
2233::3300 C+ CHAMPIONS        UEFA Champions League: 
                                                Bayern Munich - Real Madrid (resum)
2233::3300 C+ DEPORTES           NBA+. Play-off (cinquè partit): 
                                                Indiana Pacers - Atlanta Hawks
2233::3300 C+ FÚTBOL                Premier League review: jornada 36
2233::3300 EUROSPORT             Motocross. Campionat del món
2233::3300 GOL TV                       Liga World
2233::3300 SPORTMANÍA           Los especialistas del balonmano
2233::4455 BARÇA TV                  ADN Barça

0000::0000 EUROSPORT             Automovilismo: Silverstone
0000::0000 GOL TV                       Conociendo a Tito
0000::0000 SPORTMANÍA           On the tee
0000::0000 TELEDEPORTE          Fútbol. UEFA Champions League. 
                                                Semifinal: Bayern Munich - Real 
                                                Madrid (resum)
0000::1155 C+ LIGA                      Liga BBVA: Betis - Real Sociedad
0000::3300 C+ CHAMPIONS        Premier League Review: jornada 36
0000::3300 C+ FÚTBOL                Premier League: Southampton - Everton
0000::3300 ESPORT 3                  Tot l’esport
0000::3300 EUROSPORT             Rally. Dakar Series: Desafiament Ruta
                                                Buenos Aires
0000::4455 BARÇA TV                  Som-hi palau!
0000::5555 ESPORT 3                  Efectivament

0011::0000 EUROSPORT             Superbikes. Campionat del món, 
                                                Assen (Holanda): segona carrera
0011::0000 GOL TV                       Liga inglesa (jornada 36): 
                                                Crystal Palace - Manchester City
0011::0000 SPORTMANÍA           Torneo Super 15: Brumbies - Chiefs
0011::0000 TELEDEPORTE          Mountain Bike. Titan Desert: 
                                                tercera etapa (resum)
0011::1155 BARÇA TV                  600’’: Barça - Getafe (2012/13)
0011::1155 TELEDEPORTE          Balonmano. Lliga de Campions. 
                                                Quarts de final (tornada): 
                                                FC Barcelona - Rhein-Neckar Löwen
0011::3300 BARÇA TV                  Porta 104: La final oblidada
0011::3300 C+ CHAMPIONS        UEFA Champions League: 
                                                Bayern Munich - Real Madrid (resum)
0011::3300 C+ DEPORTES           NBA+ Inside Stuff
0011::4455 BARÇA TV                  600’’: Barça - Getafe (2011/12)

0022::0000 C+ DEPORTES           NBA+
0022::0000 C+ LIGA                      A pie de campo
0022::0000 GOL TV                       Highlights Copa Libertadores
0022::1100 ESPORT 3                  Futbol: Champions League: 
                                                Bayern Munic - R. Madrid
0022::1155 C+ FÚTBOL                Premier League world
0022::3300 C+ CHAMPIONS        Noche de Champions. Semifinals
0022::3300 C+ LIGA                      Liga BBVA: Granada - Rayo
0022::4455 C+ FÚTBOL                Fútbol brasileño. Campionat nacional:
                                                Coritiba - Santos
0022::4455 GOL TV                      Vélez - Nacional (D)
0022::4455 SPORTMANÍA           Locos por el golf

0033::0000 C+ DEPORTES         NBA+. Play-off (cinquè partit): 
                                                Oklahoma City Thunder - Memphis 
                                                Grizzlies (D)

0033::1155 C+ CHAMPIONS        Liga argentina. Torneig final 2014: 
                                                Boca - Arsenal
0033::1155 SPORTMANÍA           Compact Ligas Internacionales
0033::1155 TELEDEPORTE          Balonmano. Magazín Lliga de Campions
0033::4455 TELEDEPORTE          Fútbol. UEFA Champions League. 
                                                Semifinal (tornada): 
                                                Bayern Munich - Real Madrid (resum)
0033::5500 ESPORT 3                  Zona Champions

0044::1155 C+ LIGA                      Highlights Bundesliga: jornada 32
0044::1155 SPORTMANÍA           Highlights Liga holandesa: jornada 33
0044::3300 C+ FÚTBOL                FIFA Fútbol Mundial
0044::3300 ESPORT 3                  Titan desert
0044::4455 ESPORT 3                  Efectivament
0044::4455 TELEDEPORTE          Zona 2014

0055::0000 C+ CHAMPIONS        Highlights Bundesliga: jornada 32
0055::0000 C+ DEPORTES           Highlights FIA World Endurance 
                                                Championship: WEC (6 hores de 
                                                Silverstone)
0055::0000 C+ FÚTBOL                Premier League: Arsenal - Newcastle
0055::0000 GOL TV                       Liga inglesa (jornada 36): 
                                                Crystal Palace - Manchester City
0055::1155 C+ LIGA                      Bundesliga: 
                                                Bayer Leverkusen - Borussia Dortmund
0055::1155 SPORTMANÍA           Casa Club. PGA Tour 2014: 
                                                Zurich Classic of New Orleans (jornada 4)
0055::1155 TELEDEPORTE          Balonmano Femenino: Guerreras DHF
0055::4455 TELEDEPORTE          Mountain Bike. Titan Desert: 
                                                tercera etapa (resum)

És un dels aparellaments de
play-off més emocionants
d’aquest any. Els Grizzlies,
amb un destacat Randolph,
van empatar la sèrie (2-2) a
la pròrroga, tot i la bona ac-
tuació de Durant i West-
brook. Guanyar el cinquè
partit pot marcar un punt
d’inflexió en l’eliminatòria.


