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La fisioteràpia et pot ajudar molt
durant l’embaràs i després del part.
Per gaudir d’un embaràs saludable,
assisteix a classes d’educació ma-
ternal. Hi aprendràs exercicis de
pelvis, estiraments, postures de di-
latació, tècniques de relaxació, i a
preparar el sòl pelvià per al part.

Exercita el sòl pelvià i fes-te mas-
satges perineals a partir de la tren-
ta-quatrena setmana per minimit-
zar les lesions del perineu i les deri-
vades del part.

Mantén-te activa, així milloraràs
la circulació sanguínia, la mobilitat
articular i la postura corporal.

Dorm sobre el costat esquerre i
fes servir coixins de suport, com el
de lactància, per afavorir el des-
cans.

Durant la quarantena, no facis
esforços ni carreguis pes, no esti-
guis molta estona dempeus i, si
pots, passa alguna estona estirada
de bocaterrosa per afavorir la bona
posició uterina. Passada la quaran-
tena, la fisioteràpia t’ajuda a recu-
perar la figura, la funcionalitat de
l’abdomen i del sòl pelvià. Recorre a
un fisioterapeuta expert.

Si després del part tens episodis
d’incontinència urinària, fecal o de
gasos, estrenyiment, dolor o algun
tipus de disfunció sexual, el fisiote-
rapeuta elaborarà un programa de
recuperació personalitzada.

Si no tens cap d’aquests símpto-
mes, el fisioterapeuta t’ajudarà a
enfortir els músculs i a adoptar hà-
bits saludables per evitar proble-
mes futurs.

Col·loca el bressol, la banyera, el
cotxet, així com altres objectes, a
una altura adequada per evitar pos-
tures forçades i sobreesforços.

Durant la lactància, adopta una
postura recta; fes servir coixins au-
xiliars per no sostenir tot el pes del
bebè.

Consulta el fisioterapeuta abans
de fer exercici; ell et dirà quin has
de practicar i el millor moment per
fer-ho.

Evita els abdominals, atès que et
poden danyar el sòl pelvià. Hi ha di-
ferents mètodes i tècniques per to-
nificar l’abdomen i el perineu de
manera saludable i efectiva.

Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya

www.fisioterapeutes.cat
cfc@fisioterapeutes.cat

Fisioteràpia
i embaràs
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C+ CHAMPIONS  20.40 H.

FFúúttbbooll..  PPrreemmiieerr  LLeeaagguuee::
MMaanncchheesstteerr  UUnniitteedd  --
HHuullll  CCiittyy

La lamentable temporada del Manchester United
fa que tingui molt difícil la seva classificació per
a l’Europa League. Després de perdre per la mí-
nima davant el Sunderland, els ‘red devils’ no po-
den deixar-se cap més punt si volen mantenir
una mínima possibilitat de jugar a Europa l’any
vinent. En aquest partit, aplaçat i corresponent a
la jornada 34, s’enfrontaran a un Hull City que ja
està salvat.

C+ DEPORTES 01:00 H.

NNBBAA++..  SSeemmiiffiinnaall  ddee
ccoonnffeerrèènncciiaa  ((pprriimmeerr
ppaarrttiitt))::  MMiiaammii  HHeeaatt  --
BBrrooookkllyynn  NNeettss
Els actuals campions de la NBA afronten el primer
partit de la semifinal de conferència molt més des-
cansats que els altres equips. Els Heat arriben a
l’enfrontament amb els Nets sent els únics que
han resolt l’eliminatòria anterior en quatre partits.
Per la seva banda, els de Brooklyn arriben amb la
moral alta després d’haver-se classificat en un
agònic setè partit davant els Toronto Raptors. Duel
d’estrelles entre LeBron James i Paul Pierce.
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06:20 Futbol Cat.  
06:45 Tot l'esport  
07:10 Efectivament  
08:15 Champions Magazín  
08:40 Invents que van sacsejar

el món: El 1900
09:20 Batecs de natura  
09:35 Itàlia des de l'aire
10:08 Les costes franceses 

des de l'aire: Porquerolles
10:16 A taula: A Lícia
10:43 Assaboreix el món amb 

en Pascal  
11:06 Amb els teus ulls
11:57 L'Àfrica més salvatge
12:49 Rutes per Euskal Herria
13:42 A taula: Al Líban
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15:47 L'Àfrica més salvatge
16:39 Batecs de natura  
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18:28 Rutes per Euskal Herria
19:30 Crackòvia
20:00 Esport Club  
21:00 Zona UFEC  
21:15 Documental
21:45 Fórmula 1: G.P. Espanya
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00:05 Tot l'esport  
00:30 Efectivament 
01:35 Tot l'esport 
02:00 Documental
02:30 Fórmula 1: G.P. Espanya
03:45 Crackòvia
04:15 Champions Magazín  

07:00 ADN Barça 
08:00 Temps de joc. 

Chelsea-Barça
09:45 EM El protagonista
10:00 ADN Barça 
11:00 Quina Penya! PB 

Corbera 
11:30 Som-hi Palau!
12:00 Temps de joc. L'últim partit

del Barça: Barça - Getafe
13:45 EM El protagonista
14:00 Barça notícies migdia 
14:30 El partit hoquei 
16:00 Barça notícies migdia 
16:30 Som-hi Palau!
17:00 Temps de joc. La Lliga

Barça-Athletic Club
18:45 600’’: Almería - Barça
19:00 Porta 104: El campió 

pacient
19:30 ADN Barça 
20:30 Promeses
21:15 Temps de joc. Champions:

Chelsea - Barça (2008/09)
23:00 Promeses
23:45 ADN Barça 
00:45 Porta 104: El campió 

pacient
01:15 Quina Penya! PB 

Corbera
01:45 600’’: Barça - Elx

07:25 Rally Clásico Isla 
Mallorca

08:00 Euroformula Open. 
Nurburgring (Alemanya): 
segona carrera

08:50 International GT Open. 
Nurburgring (Alemanya): 
segona carrera

10:20 Highlights Bundesliga: 
jornada 33

11:20 Tie Break
12:00 NBA+. Semifinal de 

conferència (primer partit): 
Indiana Pacers - Washington 
Wizards 14:45 Serie A Calcio:
Juventus - Atalanta

16:30 NBA Live
16:45 Champions Tour 2014: 

Insperity Invitational 
(jornada 1)

17:45 Euroleague Basketball 
Magazine Show

18:15 NHL (segon partit): 
Anaheim - L.A. Kings 

20:10 Tie Break
20:45 NBA+. Semifinal de 

conferència (primer partit): 
Oklahoma City Thunder - Los
Angeles Clippers

23:30 Locos por el golf
00:00 On the tee 2014
01:00 Rally de Argentina 

(WRC): prèvia
01:30 Torneo Super 15: 

Crusaders - Brumbies
03:15 Compact Ligas 

Internacionales
04:15 Highlights Liga 

holandesa: jornada 34

08:34 Snooker. Campionat del 
món: final

10:20 Eurogoles Magazine 
11:11 Brasilmanía. Classificació 

pel Mundial
11:30 WATTS Magazine 
12:29 Tenis. Torneig ATP d’Estoril 

(Portugal): final
12:56 Snooker. Campionat del 

món: final
15:30 Eurogoles Magazine
16:23 Brasilmanía. Classificació 

pel Mundial
16:42 WATTS Magazine 
17:00 Ciclismo 
18:02 Speedway. Eurosport Best 

pairs
19:00 Speedway. 

Lliga nacional (D)
21:00 FIA WTCC. Cars the WTCC 

Magazine
21:36 Automovilismo. 

Campionat del món de 
resistència, Spa (Bèlgica)

22:10 Automovilismo. 
Supercopa Porsche 

22:24 Motocross. Campionat del 
món

23:02 Automovilismo: 
Hockenheim 

23:34 Carreras de GT: Nogaro
00:05 Brasilmanía. Classificació 

pel Mundial
00:23 Ciclismo
01:18 Motorsports Weekend 

Magazine 

06:45 Fiebre Maldini
08:00 Premier League: 

Manchester United - 
Sunderland

09:45 FIFA Fútbol Mundial
10:15 Fútbol brasileño. 

Campionat nacional: 
Sao Paulo - Coritiba

12:00 Compact Ligas 
Internacionales

13:00 Serie A Calcio: 
Juventus - Atalanta

14:45 Goles Premier League: 
jornada 37

15:00 Highlights Liga 
holandesa: jornada 34

16:00 Premier League: 
Crystal Palace - Liverpool

17:45 Fiebre Maldini
18:55 Serie A Calcio: 

Fiorentina - Sassuolo (D)
20:55 Serie A Calcio: 

Nápoles - Cagliari (D)
23:00 Premier League Review: 

jornada 37
00:00 Premier League: 

Manchester United - Hull City
01:45 Weekly Champions
02:15 Bundesliga: Eintracht 

Frankfurt - Bayer Leverkusen
04:00 Highlights Liga 

holandesa: jornada 34
05:00 Liga argentina. Torneig 

final 2014: River - Racing

Esport 3 Barça TV Sportmania Eurosport C + Fútbol

06:45 Automovilismo European
International GT: primera i
segona carreres

09:20 Estudio Estadio
11:00 Tenis. WTA Torneig Mutua 

Madrid Open (D)
15:00 Zona 2014
15:30 Balonmano (reportatge): 

Guerreras DHF
16:00 Fútbol. Torneig 

Internacional Interclubs 
Costa Blanca: partit pel tercer
i quart lloc

16:55 Fútbol. Torneig 
Internacional Interclubs 
Costa Blanca: final

18:35 Tenis. WTA Torneig Mutua 
Madrid Open

20:10 Evasión 
20:30 Conexión Teledeporte
21:00 Baloncesto. Lliga Endesa 

(jornada 30): 
FC Barcelona - Laboral Kutxa 

22:20 Tenis. WTA Torneig Mutua 
Madrid Open

00:00 Estudio Estadio                        
01:45 Tenis. WTA Torneig Mutua 

Madrid Open
05:00 Zona 2014
05:30 Balonmano (reportatge): 

Guerreras DHF

06:30 Crystal Palace - Liverpool 
08:30 Liga alemana 

(jornada 33): Hamburgo - 
Bayern de Munich

11:30 Highlights Liga inglesa  
12:30 Crystal Palace - Liverpool 
14:30 1/8 tornada (primera 

semana) 
15:00 Liga World 
15:30 Fiorentina - Nápoles 
17:30 Chelsea TV (jornada 37):

Chelsea - Norwich
18:25 Arsenal TV  
19:20 Manchester City TV: 

Everton - Manchester City 
20:15 Liga World  
20:45 Manchester United - Hull

City (D)
22:40 Crónicas de La Liga BBVA  
23:05 Liga World 
23:30 Fiorentina - Nápoles 
01:30 Manchester City TV: 

Everton - Manchester City 
02:30 1/8 tornada (primera 

semana)
03:00 Copa Libertadores 2014:

quarts de final (anada)
05:00 Manchester City TV: 

Everton - Manchester City 
06:00 Crónicas de La Liga BBVA 

06:00 Liga BBVA: Málaga - Elche
07:45 El día después
09:00 Fiebre Maldini
10:15 Bundesliga: Hamburgo - 

Bayern Munich
12:00 Highlights Bundesliga: 

jornada 33
13:00 Liga BBVA: 

Sevilla - Villarreal
14:45 Futbol de Plata: jornada 37
15:15 Weekly Champions
15:45 Liga BBVA: 

Real Madrid - Valencia
17:30 Compact Ligas 

Internacionales
18:30 Liga Adelante
20:15 Goles de plata: jornada 37
20:30 El día después
21:45 Goles de primera: 

jornada 36
22:00 Rise as One. La fuerza del 

equipo
22:30 Unidos por un sueño
23:00 Fiebre Maldini
00:15 Liga BBVA: 

Almería - Betis
02:00 Highlights Bundesliga: 

jornada 33
03:00 Bundesliga: Hamburgo - 

Bayern Munich
04:45 El día después

07:45 Total Fight Freeski
08:00 Voleibol. Lliga italiana. 

Final (quart partit): Sir Safety
Perugia - C.L.B.M. Macerata

10:40 Heineken Cup: 
Toulon - Munster

12:35 Euroformula Open: 
Nurburgring (Alemanya): 
segona carrera

13:30 International GT Open: 
Nurburgring (Alemanya): 
segona carrera

15:00 NBA+. Semifinal de 
conferència (primer partit): 
Oklahoma City Thunder - Los
Angeles Clippers

17:45 NBA+. Semifinal de 
conferència (primer partit): 
Indiana Pacers - Washington 
Wizards

20:30 NHL (segon partit): 
Anaheim - L.A. Kings

22:30 Torneo Super 15: 
Crusaders - Brumbies

00:15 Rally de Argentina (WRC):
prèvia

00:45 NBA Live
01:00 NBA+. Semifinal de 

conferència (primer partit): 
Miami Heat - Brooklyn Nets (D)

03:30 NBA+. Semifinal de 
conferència (primer partit): 
San Antonio Spurs - Portland
Trail Blazers (D)

07:15 Premier League: 
Aston Villa - Hull City

09:00 Compact Ligas 
Internacionales

10:00 Liga holandesa: 
PSV - NAC

11:45 Weekly Champions
12:15 Premier League: 

Manchester United - 
Sunderland

14:00 Fiebre Maldini
15:15 Goles Premier League: 

jornada 37
15:30 Serie A Calcio: 

Juventus - Atalanta
17:15 Goles Bundesliga: 

jornada 33
17:30 Highlights Liga 

holandesa: jornada 34
18:30 Premier League: 

Crystal Palace - Liverpool
20:15 Rise as One. La fuerza del 

equipo
20:40 Premier League: 

Manchester United - Hull City (D)
22:45 El día después
00:00 Serie A Calcio: 

Nápoles - Cagliari
01:45 Serie A Calcio: 

Fiorentina - Sassuolo
03:30 Goles Liga holandesa: 

jornada 34
03:45 Destino Lisboa
04:15 Bundesliga: 

Borussia M'Gladbach - Mainz

Teledeporte Gol TV C + Liga C + Deportes C + Champions


