
El Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya ha posat en marxa,
aquest 2013, la campanya 12 me-
sos, 12 consells de salut, que té com
a objectiu prevenir les lesions o pro-
blemes de salut que pateix la po-
blació com a conseqüència de de-
terminats mals hàbits quotidians i
mostrar els beneficis que la fisiote-
ràpia pot aportar en aquest sentit.

Amb aquest objectiu s’han ela-
borat 12 videoconsells amb reco-
manacions de salut, que s’emeten a
través del web del Col·legi de Fisio-
terapeutes de Catalunya, així com
també via el seu canal a Vimeo.

En el primer vídeo s’informa dels
beneficis que aporta la fisioteràpia
a la gent gran i dependent, i s’expli-
ca com la fisioteràpia manté, recu-
pera o incrementa la salut d’aques-
tes persones, i com millora la seva
qualitat de vida.

En el segon s’exposen els benefi-
cis que la fisioteràpia respiratòria
aporta a les patologies pulmonars i
recorda la importància de ventilar
correctament la nostra habitació,
beure molt líquid per afavorir la flu-
ïdificació de la mucositat i afavorir-
ne l’expulsió, passejar com a mínim
20 minuts al dia i no fumar.

En el corresponent al mes de
març es mostren les recomana-
cions dels fisioterapeutes per ad-
quirir hàbits segurs al domicili i per
fer activitats com ara planxar, es-
combrar, cuinar, etc., i sobretot s’in-
cideix en què cal fer per minimitzar
el perill que persones grans i nens
pateixin lesions.

En el quart videoconsell s’inci-
deix en la importància d’assistir a
les classes d’educació maternal i
aprendre els exercicis específics i
indicats durant l’embaràs a fi de po-
der gaudir d’un embaràs més salu-
dable, alhora que es recomana tre-
ballar juntament amb el fisiotera-
peuta després del part per tal
d’aconseguir una bona recupera-
ció.

I, finalment, el videoconsell de
maig fa referència a la fibromiàlgia.
Actualment, no hi ha un tractament
que la curi, però sí moltes mesures
que alleugereixen els símptomes i
milloren la qualitat de vida del pa-
cient, i és aquí on el fisioterapeuta
té un paper determinant.

Podeu veure aquests videocon-
sells del Col·legi de Fisioterapeutes
de Catalunya a http://vimeo.com/
channels/684989.

Videoconsells
de fisioteràpia
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La graella d'esports
C+Deportes   03:00h.

Bàsquet. NBA: Oklahoma City
Thunder - San Antonio Spurs 
Retransmissió del quart partit de la final de la con-
ferència oest. Els Thunder anoten el primer punt
de l’eliminatòria després de guanyar el tercer partit
davant de San Antonio. Tot i que ni tan sols hauria
d’haver jugat, el breu retorn de Serge Ibaka va
marcar el partit i va posar dempeus a tot el públic
del Chesapeake Energy Anera. Tot i així els Spurs
continuen per davant en la sèrie (2-1), i les esta-
dístiques estan al seu favor. Parker, Duncan i Gi-
nóbili han de millorar el seu joc per fer front a uns
Thunder que semblen haver reviscut. Veurem si
es confirma la revifada dels d’ Oklahoma o si els
Spurs encarrilen l’eliminatòria.

Esport 3  12:55h. i Eurosport 14:30h.

Ciclisme. Giro d’Itàlia:
setzena etapa
Arriba la recta final d’aquesta cita clàssica
del ciclisme. Desprès d’una jornada de des-
cans arrenca l’última setmana del Giro amb
una etapa molt dura d’alta muntanya. La
prova, de 139 km, es disputarà entre Ponte
di Legno i Val Martello, travessarà tres pro-
víncies i pot capgirar dràsticament la clas-
sificació. Després d’arribar cinquè en l’an-
terior etapa, el colombià Rigoberto Urán
manté el mallot rosa, un minut per damunt
de l’australià Cadel Evans. Una etapa dura
 interessant que pot marcar un punt i apart
en la competició.

08:05     Crackòvia
08:30     Invents que van sacsejar
             el món: Els anys 30

09:17     Itàlia des de l'aire
09:44     Madrid des de l'aire
10:09     Les costes franceses des
             de l'aire

10:18     Forquilla i motxilla
10:45     Assaboreix el món amb 
             en Pascal  

11:08     Amb els teus ulls
12:00     Un any en la vida d'un 
             eriçó   

12:55 Ciclisme. Giro d’Itàlia:
Ponte di Legno-Val 
Martello (D)

17:15     Itàlia des de l'aire: La 
             Vall d'Aosta. Del Cerví a 
             Aosta

17:43     Les costes franceses des
             de l'aire: Saint-Vaast-la-
             Hougue

17:51     L'art de la seducció 
18:45     Explorant la vida a l'extrem
               orient. El riu Amur

19:30     Ciclisme. Giro d’Itàlia: 
             Ponte di Legno-Val 
             Martello 

20:00     Esport Club  
21:00     Zona UFEC
21:15     El cotxe guanyador
22:05     Ciclisme. Giro d’Itàlia: 
             Ponte di Legno-Val Martello

23:00     Efectivament 
00:05     Tot l'esport
00:30     Efectivament  
01:35     Tot l'esport  
02:00     Esport Club  
03:00     Ciclisme. Giro d’Itàlia: 
             Ponte di Legno-Val Martello

08:00    Temps de joc. Champions:
              Barça - Manchester 
              United (2008/09)
10:00    ADN Barça
11:00    Jugadors de llegenda: 
              Luis Enrique
11:30    Benvingut Luis Enrique
12:00    Som-hi Palau!
12:30    Tots els gols de la 
              temporada 2013/14
13:45    Porta 104: Va per tu, Ari
14:00    Barça notícies migdia 
14:30    El partit aleví (amistós): 
              Aleví A - Sant Andreu
15:30    Benvingut Ter Stegen
15:45    Més club
16:00    Barça notícies migdia
16:30    Quina Penya! Platja 
              d'Aro
17:00    El partit Barça B: Barça 
              Atlètic - Oriola (13-12-08)
18:45    Més club
19:00    Som-hi Palau!
19:30    ADN Barça 
20:30    Promeses
21:15    Temps de joc. Champions:
              Barça - Manchester 
              United (2008/09)
23:15    Promeses
00:00    ADN Barça
01:00    Som-hi Palau!
01:30    Quina Penya! PB Platja
              d'Aro
02:00    Especial-Tots els gols de
              la temporada 2013/14
03:15    Promeses
04:00    ADN Barça
05:00    Més club
05:15    Temps de joc. La lliga: 
              Barça - Betis (2013/14)

06:00    Casa Club. European 
              Tour: BMW PGA 
              Championship (jornada 4)
08:00    Heineken Cup: 
              Toulon - Saracens
09:45    Highlights Series 
              Mundiales de Rugby a 7: 
              Londres
10:15    Planeta Bike
10:45    Premier League Review:
              Goals of the season 13/14
11:40    Euroleague Basketball 
              Magazine Show: Resum 
              de la Final Four (I)
12:10    Fútbol en acción. Super 
              Final 2014: River - San 
              Lorenzo
14:00    NBA+. Final de conferència
              (quart partit): Miami Heat
              - Indiana Pacers
16:45    NBA Live
17:00    Casa Club. PGA Tour 2014:
               Crowne Plaza Invitational
              at Colonial (jornada 4)
19:00    WNBA+: Atlanta - Indiana
20:45    NHL (quart partit): 
              L.A.Kings - Chicago 
              Blackhawks 
22:45    NBA Live
23:00    Los especialistas del 
              balonmano
23:30    Locos por el golf
00:00    On the tee 2014
01:00    Torneo Super 15: 
              Highlanders - Crusaders
02:45    Campeonato de Europa 
              de Karate: Finals
04:25    NHL (quart partit): 
              L.A.Kings - Chicago 
              Blackhawks

08:30    Tiro con arco
09:00    Eurogoles Magazine 
09:15    Brasilmanía 
09:30    Tenis: El duel del dia
10:30    Game, Set and Mats
11:00 Tenis. Open de França: 

tercer dia de competició (D)
14:30 Ciclismo. Giro d’Itàlia: 

setzena etapa (D)
17:30 Tenis. Open de França: 

tercer dia de competició (D)
20:30    Game, Set and Mats
20:55    Tuesday Night Speed 
              Date  
21:00    Speedway. Lliga Nacional
22:00    Fia WTCC: Cars the WTCC
              Magazine
22:30    Automovilismo: World 
              Series Renault (resum)
23:00    Automovilismo: 
              Supercopa Porsche
23:30    Automovilismo: 
              Silverstone
00:30    Motocross. Campionat 
              del Món
01:00    Automovilismo
01:25    Tuesday Night Speed 
              Date

07:30    Total Italian Football 
              Show: Especial final de 
              temporada 13/14
08:00    Premier League: Cardiff -
              Manchester City
09:45    Destination Brazil: Brasil
              i Mèxic (Grup A)
10:15    Serie A Calcio: 
              Juventus - Lazio
12:00    Premier League Review:
              Goals of the season 13/14
12:55    Super Final 2014: 
              River - San Lorenzo
14:45    Premier League Legends:
              Tony Adams
15:15    Bundesliga: Eintracht 
              Frankfurt - Bayern Munich
17:00    Fiebre Maldini: Especial 
              final de temporada
18:00    Premier League: 
              Manchester City - Hull City
19:45    Goal!: Bundesliga Season
              Highlights
20:15    Serie A Calcio: 
              Inter - Juventus
22:00    Destino Lisboa: Especial
23:00    Liga holandesa: AZ- Ajax
00:45    Serie A Show: Season 
              review
01:15    Bundesliga: Eintracht 
              Frankfurt - Bayern Munich
03:00    Goal!: Bundesliga Season
              Highlights
03:30    Premier League: Stoke 
              City - Manchester City
05:15    Destination Brazil: Brasil
              i Mèxic (Grup A)
05:45    Liga holandesa: 
              Ajax - Roda

Esport 3 Barça TV Sportmanía Eurosport C + Fútbol

08:05     Balonmano. Lliga Asobal
             (jornada 30): Bidasoa 
             Irún - Helvetia Anaitasuna

09:15     Mountain Bike: La Rioja 
             Bike Race (resum)

09:45     Gimnasia artística.
             Campionat per equips 
             (masculí): final aparells

12:30     Conexión Baloncesto
13:00    Estudio Estadio
14:45     Superbikes. Campionat 
             del Món: WSBK (primera 
             carrera), World Supersport
             i WSBK (segona carrera)

17:15     Balonmano. Fase d’ascens
             a la Lliga Asobal i descens
             a Primera (resum)

17:35     Zona 2014
18:05     Mountain Bike. Non Stop
             Llibert Mill

18:15     Evasión 
18:35     Baloncesto. Lliga Endesa
             (jornada 34): Jornada 
             Unicaja - Real Madrid

20:00     UEFA Champions League
             Magazine 

20:30     Conexión Teledeporte
21:00     Imparables: Sud-àfrica 
             Cape Epic

22:00    UEFA Champions League.
             Final: R. Madrid - At. Madrid 

00:30     UEFA Champions League
             Magazine 

01:00     Gimnasia artística. 
             Campionat per equips 
             (masculí): final aparells

06:30    Francia - Croacia 
08:30    Camino a Brasil 2014 
09:00    Gol 
10:00    Bélgica - Luxemburgo 
11:00    Brasil - Francia 
13:00    Vicente del Bosque: 
              Copa del Món Brasil 2014
              (prèvia)
13:30    Rusia - Eslovaquia 
15:30    Bélgica - Luxemburgo 
16:30    Camino a Brasil 2014 
17:00    Planeta Axel: Camino 
              Brasil 2014
17:30    Vicente del Bosque: 
              Copa del Món Brasil 2014
              (prèvia)
18:00    Camino a Brasil 2014 
18:30    Match 64: Sud-àfrica 
              2010 
19:30    Camino a Brasil 2014 
20:00    Gol 
21:00 Francia - Noruega (D) 
23:00    Memorias de La Roja 
              Copa del Mundo 2002: 
              España - Corea del Sur 
02:00    Gol 
03:00    Francia - Noruega 
05:00    Campeones La Roja 
              2010 
06:00    Planeta Axel: Camino a 
              Brasil 2014 

08:00    Voleibol. Lliga Mundial: 
              Brasil - Itàlia
10:15    Vela Panorama: 
              Campionat de Cantabria
10:30    Euroleague Basketball 
              Magazine Show: Resum 
11:00    Trofeo de Karate Villa de
              Madrid 2014
12:10    Planeta Bike
12:40    Compact Heineken Cup
13:10    WNBA+: Atlanta - Indiana
14:55    Euroleague Basketball 
              Magazine Show: Resum 
              de la Final Four (I) 
15:30    NHL: L.A.Kings - Chicago
              Blackhawks 
17:30    Planeta Bike
18:00    NBA+. Final de conferència:
              Miami Heat - Indiana Pacers 
21:00    NBA Live
21:15    NBA+ Inside Stuff
21:45    Los especialistas del 
              balonmano
22:15    Torneo Super 15: 
              Highlanders – Crusaders
00:00    NBA Live
00:15    Euroleague Basketball 
              Magazine Show: Resum 
              de la Final Four (I)
00:45    NBA+ Inside Stuff 
01:15    NBA+ : Heat - Bobcast
02:45    NBA Live
03:00 NBA+. Final de conferència

(quart partit): Oklahoma 
City Thunder - San Antonio 
Spurs (D)

08:05    Destino Lisboa: Especial
09:15    Especial Liga: Els secrets
              de La Novena
10:15    UEFA Champions League:
              Plzen - Manchester City
12:00    UEFA Champions League:
              Bayern Munich - CSKA 
              Moscú
13:45    UEFA Champions League:
              Real Sociedad - Shakhtar 
              Donetsk
15:30    UEFA Champions League:
              Galatasaray - Real Madrid 
16:30    Destination Brazil: Brasil
              i Mèxic (Grup A)
17:00    Especial Liga: Campió, 
              partit a partit
18:00    Destino Lisboa: Especial
19:00    Premier League Review:
              Goals of the season 13/14
20:00    Fiebre Maldini: Especial 
              final de temporada
21:00    UEFA Champions League:
              Real Madrid - At. Madrid
23:45    Destino Lisboa: Especial
00:45    Rise as One. La fuerza 
              del equipo
01:10    Destination Brazil: Croàcia
               i Camerun (Grup A)
01:40    UEFA Champions League:
              Manchester United - 
              Bayer Leverkusen
03:20    UEFA Champions League:
              Copenhague - Juventus
05:00    UEFA Champions League:
              Benfica - Anderlecht

Teledeporte Gol T C + Liga C + Deportes C + Champions
08:30    Goal!: Goal! Season 
              Review 13/14
09:00    Liga BBVA: 
              Elche - Real Sociedad
10:45    Rise as One. La fuerza 
              del equipo 
11:10    Compact Liga: 
              Athletic - Osasuna
11:15    Liga BBVA: 
              Villarreal - Valladolid
13:00    Destination Brazil: Brasil
              i Mèxic (Grup A)
13:30    Liga BBVA: 
              Espanyol - Valencia
15:15    Destino Lisboa: Especial
16:15    Liga BBVA: 
              Granada - Real Madrid
17:55    Compact Liga: 
              Málaga - Barcelona
18:05    Futbol de Plata: jornada 40
18:35    Liga BBVA: 
              At. Madrid - Rayo
20:15    Premier League Review:
              Review of the season 13/14
21:15    Liga Adelante: 
              Eibar - Alavés
23:00    Fiebre Maldini: Especial 
              final de temporada
00:00    Liga BBVA: 
              Getafe - Almería
01:45    Destination Brazil: Brasil
              i Mèxic (Grup A)
02:15    Liga BBVA: Betis - Celta
04:00    Futbol de Plata: jornada 40
04:30    Liga BBVA: 
              Levante - Sevilla


