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La graella d'esports
C+ Deportes   01:00h.

Bàsquet. NBA. Indiana
Pacers - Washington
Wizards
Cinquè partit de les semifinals. Els Pa-
cers, amb un 3-1 a favor en la sèrie, es-
tan a un pas de classificar-se per a la fi-
nal de la conferència est. Paul George
va firmar una gran actuació, amb 39
punts i 12 rebots, que va liderar la re-
muntada dels d’Indiana que perdien de
19 i van acabar guanyant de 3. Els Wi-
zards hauran de millorar el seu joc i re-
petir l’inici del segon quart del partit an-
terior si volen continuar vius en
l’eliminatòria.

Esport 3 19.05 i 21.40h.

Futbol. Copa 
Catalunya: semifinals
Des de l’Estadi de Montilivi, a Girona,
retransmissió de les semifinals de la
Copa Catalunya. En el primer partit es
veuran les cares l’Espanyol i el Saba-
dell que, salvats a la lliga, es podran
centrar en el matx. En la segona se-
mifinal el Girona, que està lluitant per
no baixar de categoria, s’enfronta a
un Barça que es disputarà la lliga el
dissabte. Isaac Cuenca serà l’únic ju-
gador de la primera plantilla, la resta
de l’equip la conformaran un combinat
de futbolistes del filial i el Juvenil A.

06:10     Futbol Cat
06:35     Tot l'esport  
07:00     Efectivament  
08:05     Champions Magazín  
08:30     Invents que van sacsejar
              el món: El 1910
09:10     Itàlia des de l'aire  
10:11     Les costes franceses des
              de l'aire: Calvi
10:20     A taula: A Rheinhessen
10:40     Assaboreix el món amb 
              en Pascal  
11:00     Amb els teus ulls
12:00     L'Àfrica més salvatge
12:51     El llegat final del planeta
              blau: el Congo
13:34     A taula
14:01     Assaboreix el món amb 
              en Pascal  
14:23     Kilian's quest
14:50 Ciclisme. Giro d’Itàlia: 

Giovinazzo-Bari (D)
17:15     KM 0  
17:35     ZZ  
17:45     Ral·li  
18:40     Crackòvia
19:05 Futbol. Copa Catalunya: 

RCD Espanyol - CE 
Sabadell (D)

21:00     Esport Club  
21:40 Futbol: Copa Catalunya: 

FC Barcelona – Girona (D)
23:45     Efectivament  
00:50     Tot l'espo
01:15     Futbol: Copa Catalunya: 
              FC Barcelona - Girona
02:55     Futbol. Copa Catalunya:
                RCD Espanyol - CE Sabadell
04:35     Rere les rodes  
05:25     Tot l'esport

07:00    ADN Barça 
08:00    Som-hi Palau!
08:30    El partit cadet: 
              Cadet B - La Floresta
10:00    ADN Barça 
11:00    Estació Camp Nou: Dolo 
              Bertran
11:30    Som-hi Palau!
12:00    Temps de joc. L'últim partit
               del Barça: Elx - Barça
13:45    Més club
14:00    Barça notícies migdia 
14:30    El partit hoquei: 
              Barça - Reus
16:00    Barça notícies migdia 
16:30    Quina penya! PB Teixonera
17:00    El partit infantil: Infantil 
              B - Bordeta Lleida
18:15    Estació Camp Nou: Dolo 
              Bertran
18:45    600'': Barça - Atlético de 
              Madrid (2010/11)
19:00    Som-hi Palau!
19:30    ADN Barça 
20:30    Promeses
21:15    Temps de joc. El proper 
              rival: Barça - Atlético de 
              Madrid (2011/12)
23:00    Promeses
23:45    Temps de joc. L'últim 
              partit del Barça
01:30    Quina penya! PB Teixonera 
02:00    Temps de joc. El proper 
              rival: Barça - Atlético de 
              Madrid (15-02-04)
03:45    Especial: L'11 a per la 3a
04:00    ADN Barça 
05:00    Temps de joc. El proper 
              rival: Barça - Atlético de 
              Madrid (19-12-99)

07:30    Eurofighters: FC Barcelona
08:00    Uno contra uno: Ricky Rubio
08:45    Compact ligas 
              internacionales
09:45    Premier League: 
              Southampton - 
              Manchester United
11:30    Euroleague Basketball 
              Magazine Show
12:00    NBA+. Semifinals de 
               conferència: Brooklyn Nets
               - Miami Heat 
14:45    Vela. Panorama: 45º Trofeu
                Princesa Sofía
15:00    De Rally (WRC): Ral·li 
              d’Argentina
15:45    Rally de Argentina (WRC):
               Highlights Show Ral·li 
               d’Argentina
16:40    Clásicos del Mundial de 
              Rally: Argentina 1996
17:40    NBA Live
17:55    NHL (sisè partit): 
              Montreal - Boston
19:55     Euroleague Basketball 
              Magazine Show
20:25    Eurofighters: FC Barcelona
21:00    NBA+. Semifinals de 
               conferència: Portland Trail 
               Blazers - San Antonio Spurs
23:45    NBA Live
00:00    Eurofighters: Real Madrid
00:30    Eurofighters: Memòries 
              de la final four
01:30    Torneo Super 15: 
              Chiefs - Blues
03:15    Locos por el golf
03:45    On the tee 2014
04:45    Highlights Bundesliga: 
              jornada 34

08:30    Eurogoles Magazine 
09:00    Brasilmanía
09:15    WATTS Magazine 
09:30     Fútbol. Campionat 
              d’Europa Sub-17, Malta. Fase
                  de grups: Anglaterra - Turquia
10:15     Fútbol. Campionat 
               d’Europa Sub-17, Malta. Fase
                 de grups: Malta - Holanda
11:15     Fútbol. Campionat 
              d’Europa Sub-17, Malta. Fase
                  de grups: Alemanya - Escòcia
12:15    Horse Racing Time 
12:30     Ciclismo. Tour de Califòrnia:
                segona etapa
13:30    Ciclismo. Giro d’Itàlia: 
              tercera etapa
14:30 Ciclismo. Giro d’Itàlia: 

quarta etapa (D)
17:30    Eurogoles Magazine
18:00    Brasilmanía 
18:15    Tenis. Preparant Roland 
              Garros: repàs als millors 
              moments de la temporada
              de terra
18:30    WATTS Magazine
19:00 Speedway. Lliga nacional (D)
21:00    FIA WTCC: Cars the 
              WTCC Magazine
21:30    Motocross. Campionat 
              del món
22:00    Automovilismo. Pau
22:30    WATTS Magazine 
23:00 Ciclismo. Tour de Califòrnia: 

tercera etapa (D)
01:00    FIA WTCC: Cars the 
              WTCC Magazine

06:45    Fiebre Maldini
08:00     Fútbol brasileño. 
              Campionat nacional: 
              Fluminense - Flamengo
09:45    Unidos por un sueño
10:15    Bundesliga: Bayer 
              Leverkusen - Werder Bremen
12:00    El día después
13:15     Liga argentina. Torneig 
              final 2014: Estudiantes - 
              San Lorenzo
15:00     Fiebre Maldini
16:15     Goles Serie A: jornada 37
16:30     Bundesliga: 
              Mainz - Hamburgo
18:15     Goles Premier League: 
              jornada 38
18:30     Highlights Bundesliga: 
              jornada 34
19:30     Premier League: 
              Cardiff - Chelsea
21:15     Goles Bundesliga: 
              jornada 34
21:30     Serie A Show: jornada 37
22:00     Premier League Review:
              jornada 38
23:00     El día después
00:15     Serie A Calcio: 
              Torino - Parma
02:00     Compact Ligas 
              Internacionales
03:00    Bundesliga: 
              Schalke - Nuremberg
04:45     Highlights Bundesliga: 
              jornada 34
05:45     Liga argentina. Torneig 
              final 2014: Boca - Lanús

Esport 3 Barça TV Sportmanía Eurosport C + Fútbol

07:00     Balonmano. Lliga Asobal
              (28a jornada): BM Aragón
              - Reale Ademar León 
08:15     Baloncesto. Lliga Endesa
              (32a jornada): FIATC 
              Joventut - Tuenti Móvil 
              Estudiantes 
09:40     Duatlón. Campionat 
              d’Espanya i triatló Cross 
              Calella
10:05     Automovilismo.
              Campionat del món. Ral·li
              d’Argentina: resum final
11:00 Tenis. Masters 1.000 de 

Roma: primera i segona 
rondes / Tennis. WTA de 
Roma: primera i segona 
rondes (D)

00:00     Estudio Estadio                     
01:45     Tenis. Masters 1.000 de 
              Roma: primera i segona 
              rondes / Tennis. WTA de 
              Roma: primera i segona 
              rondes

06:30    FC Zenit San Petersburgo
              - FC Dinamo Moscú 
08:30    Bayern Múnich - 
              Stuttgart 
11:30    Highlights Liga italiana 
12:30    Highlights Liga inglesa 
13:30    Goles Liga Adelante 
14:00    Highlights Liga 
              portuguesa 
14:30    PlayOff (vuitena jornada) 
15:00    Liga World 
15:30    Manchester City - West 
              Ham 
17:30    Cardiff - Chelsea 
18:25    Norwich - Arsenal 
19:20     Manchester City TV: 
              Everton - Manchester City
20:15    Crónicas de La Liga 
              BBVA 
20:45    Alemania - Polonia 
22:45    Liga World 
23:10    AC Milan TV: Weekly
23:35    Atalanta - AC Milan 
01:30    AC Milan TV: Report
02:00     Manchester City TV: 
              Everton - Manchester City
03:00    Norwich - Arsenal 
04:00    Crónicas de La Liga 
              BBVA  
04:30    Liga World 
05:00     Manchester City TV: 
              Everton - Manchester City
06:00    Crónicas de La Liga 
              BBVA

08:00    Lo mejor de: Eurolliga: Efes
                Estambul - FC Barcelona
10:00    Eurofighters: FC Barcelona
10:30    De Rally (WRC): Ral·li 
              d’Argentina
11:15    Rally de Argentina (WRC):
               Highlights Show Ral·li 
               d’Argentina
12:15     Euroleague Basketball 
              Magazine Show
12:45    Lo mejor de: Eurolliga: FC
              Barcelona - Olympiacos
14:30    Eurofighters: FC Barcelona
15:00    NBA+: Portland Trail Blazers
                - San Antonio Spurs 
18:00    NBA+: Brooklyn Nets - 
              Miami Heat
20:50     Euroleague Basketball 
              Magazine Show
21:20    El Chacho Rodríguez: 
              baloncesto soñado
22:00    Eurofighters: Real Madrid
22:35    Eurofighters: Memòries 
              de la final four
23:30    Uno contra uno: Daimiel -
              Ricky Rubio
00:15    NBA+ Inside Stuff
00:45    NBA Live
01:00 NBA+. Semifinals de 

conferència (cinquè partit): 
Indiana Pacers - 
Washington Wizards (D)

03:30 NBA+. Semifinals de 
conferència (cinquè partit): 
Oklahoma City Thunder - 
Los Angeles Clippers (D)

06:00    Premier League: 
              Cardiff - Chelsea
07:45    El día después
09:00    Serie A Calcio: 
              Bolonia - Catania
10:45    Compact ligas 
              internacionales
11:45     Fútbol brasileño. 
              Campionat nacional: 
              Fluminense - Flamengo
13:30    Fiebre Maldini
14:45    Bundesliga: 
              Mainz - Hamburgo
16:30    Compact ligas 
              internacionales
17:30     Premier League: 
              Southampton - 
              Manchester United
19:15    Goles Premier League: 
              jornada 38
19:30    Highlights Bundesliga: 
              jornada 34
20:30    Serie A Calcio: Inter - Lazio
22:15    Goles Bundesliga: 
              jornada 34
22:30    Serie A Show: jornada 37
23:00    Premier League Review:
              jornada 38
00:00     Premier League: 
              Manchester City - West Ham
01:45    Goles Serie A: jornada 37
02:00    Highlights Bundesliga: 
              jornada 34
03:00     Liga argentina. Torneig 
              final 2014: Boca - Lanús
04:45    El día después

Teledeporte Gol TV C + Liga C + Deportes C + Champions
06:15    Liga BBVA: Betis - Valladolid
08:00    Compact ligas 
              internacionales
09:00    Fiebre Maldini
10:15     Premier League: 
              Manchester City - West Ham
12:00    Highlights Bundesliga: 
              jornada 34
13:00    Liga BBVA: 
              Athletic - Real Sociedad
14:45    Futbol de Plata: jornada 38
15:15     Weekly Champions: 
              Emisión 30
15:45    Liga BBVA: 
              Celta - Real Madrid
17:30     Compact ligas 
              internacionales
18:30     Liga Adelante
20:15     Goles de plata: jornada 38
20:30     El día después
21:45     Goles de primera: 
              jornada 37
22:00     Rise as One. La fuerza 
              del equipo
22:30     A pie de campo
23:00     Fiebre Maldini
00:15     Liga BBVA: Betis - Valladolid
02:00     A pie de campo
02:30     Liga BBVA: 
              Getafe - Sevilla
04:15     Highlights Bundesliga: 
              jornada 34
05:15    Premier League: 
              Manchester City - West Ham

La fisioteràpia et pot ajudar a millorar
el problema de les varius i a prevenir-lo
amb eficàcia. Les varius són la dilata-
ció permanent d’una vena, general-
ment de les extremitats inferiors, i es
produeixen fonamentalment per insu-
ficiència de les vàlvules del sistema ve-
nós superficial, del profund o de les ve-
nes comunicants.

És aconsellable recórrer a un fisio-
terapeuta quan es detecten els pri-
mers símptomes d’aquestes altera-
cions circulatòries. Aquests signes ini-
cials són els edemes (sensació d’in-
flor), el canvi de color de la pell i la sen-
sació de formigueig o picor.

La fisioteràpia és molt útil en les pri-
meres etapes dels problemes circula-
toris, i empra tècniques com ara la
pressoteràpia, electroestimuladors,
massatge manual per al drenatge lo-
calitzat i programes d’exercicis actius
que prevenen l’aparició de més varius i
úlceres varicoses, és a dir, d’aquelles
que no han tingut un tractament ade-
quat.

Els motius de l’aparició de les varius
poden ser diversos, però destaquen la
predisposició genètica i estar dem-
peus moltes hores o en posicions que
dificulten la circulació.

En el moment en què apareixen els
símptomes:

1. Evita aquelles tasques que exigei-
xin estar dempeus o asseguts durant
molt temps.

2. Al bany o a la dutxa, procura no
emprar aigua massa calenta. Acaba la
dutxa amb aigua freda realitzant un
massatge des del turmell fins a la cui-
xa.

3. Evita exposar les cames al sol di-
recte o a qualsevol forma de calor com
ara la cera calenta, les saunes, etc.

4. Realitza cada dia activitats aerò-
biques suaus, com ara caminar, nedar,
anar amb bicicleta...

5. Evita el sobrepès amb una dieta
equilibrada i disminueix el consum de
cafè, tabac i alcohol.

6. Realitza el tractament en la ma-
nera que et recomani el teu fisiotera-
peuta.

7. Per dormir, col·loca un coixí de
manera que t’aixequi les cames.

8. No portis talons de més de 5 o 7
centímetres de manera continuada.

9. En viatges llargs, descansa cada
dues hores i, si és possible, camina i
realitza estiraments.

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

Alteracions
circulatòries


