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La graella d'esports
Teledeporte, TVE1 i Eurosport 13:55h.

Ciclisme. Tour de
França: setena etapa 
Seguiment de la setena etapa de la
volta francesa. Aquesta sembla una
jornada de transició però amb punts
d’interès. Es disputarà entre Épernay
i Nancy i el traçat, de 234,5 km,
compta amb dues petites cotes de
quarta categoria al tram final de l’e-
tapa, la segona de les quals es troba
a 5,5 km del final, a Côte de Boufflers,
i pot decidir si s’acaba l’etapa amb
sprint o no. Veurem si Nibali aconse-
gueix mantenir el liderat. A partir de
les 16:05 per TVE1.

C+Deportes 20:00h.

Atletisme. Diamond 
League: Londres
Des de Glasgow, per primera vegada
des del 1968, serà la seu d’una de
les cites del Diamond League. En
aquest novè míting es reuniran els
millors atletes del món. En el Hamp-
den Park podrem veure els cam-
pions olímpics David Rudisha, des-
près de triomfar en la cita de Nova
York; Carmelita Jeter, la segona
dona més ràpida de tots els temps
ens els 100m; l’atleta jamaicana
Shelly-Ann Fraser o el nord-americà
Ashton Eaton, entre altres.

08:10     Temps d'aventura
08:45     Com funcionen les coses  
09:20     Els Estats Units des de 
              l'aire: Nou Mèxic
10:19     Les costes franceses des
              de l'aire  
10:27     Forquilla i motxilla  
10:53     La cuina del Brasil
11:18     Pròxima parada  
12:08     Viatges increïbles amb 
              Steve Leonard
12:56     Planeta furiós  
13:42     Forquilla i motxilla
14:08     Cuiner sota pressió: Grècia
14:30     Invents que van sacsejar
              el món: El 1990
15:17     Els Estats Units des de 
              l'aire: Oregon
16:08     Les costes franceses des
              de l'aire: Brest
16:15     Les aventures de l'Austin
              Stevens
17:05     Batecs de natura  
17:25     Amb els teus ulls  
18:11     Catalunya des del mar  
18:37     Planeta furiós  
19:30     Temps d'aventura
20:00     Esport Club  
21:00     Rallycross: Suècia
21:50     Capacitats: Ciclisme 
              tàndem per a invidents
22:00     Stunt Heroes: El control 
              remot / El primer cop
23:00     Efectivament
00:05     Tot l'esport  
00:30     Efectivament  
01:35     Tot l'esport  
02:00     Zona zàping
02:25     Rallycross: Suècia
03:05     Stunt Heroes: Salt mortal

09:45    Benvingut, Claudio Bravo
10:15    Estació Camp Nou
10:35    600'': Barça - Celta de 
              Vigo (92/93)
10:45    Quina Penya! Penya 
              Barcelonista de Calaf i 
              Comarca
11:15    Especial
11:30    Roda de premsa 
12:00    Temps de joc: At. Madrid 
              - Barça (92/93)
13:45     Porta 104: El Barça 2.0
14:00    Barça notícies migdia 
14:15    El partit: Benjamí B - 
              Badalona 
15:15    Roda de premsa 
15:45    600'': Barça - Llevant
16:00    Barça notícies migdia 
16:15    Jugadors de llegenda: 
              Rivaldo
17:15    El partit: Aleví B - Espanyol 
18:30    Porta 104: El Barça 2.0
18:45    Quina Penya! Penya 
              Barcelonista de Calaf i 
              Comarca
19:15    Especial: Un Barça B de 
              primera
19:30    Roda de premsa 
20:00    Barça notícies nit 
20:15    Temps de joc: Barça - 
              Benfica (05/06)
22:00    Quina Penya! Penya 
              Barcelonista de Calaf i 
              Comarca
22:30    Estació Camp Nou
23:00    Barça notícies nit 
23:15    Tots els gols de la 
              temporada 
00:30    El 9: Meho Kodro, l'últim 
              9 de Cruyff

08:30    Brasilmanía 
08:45    Ciclismo. Tour de França
09:45    Ciclismo. LeMond on Tour
10:00    Speedway. Lliga Nacional
11:30    Brasilmanía
11:45    WATTS Magazine 
12:45    Ciclismo. Tour de França
14:00    Ciclismo. LeMond on Tour
14:15 Ciclismo. Tour de França: 

setena etapa (D)
17:30    Ciclismo. LeMond on Tour
17:45    Speedway. Campionat 
              d’Europa
19:00    Bom Dia Rio 
19:10    WATTS Magazine 
19:55    Timbersports series
20:30     Hípica
21:30    Fútbol. Copa del Món: 
              Copacabana
22:05 Boxeo (D)
00:00    Ciclismo. Tour de França
01:15    Ciclismo. LeMond on Tour

Esport 3 Barça TV Sportmanía Eurosport C + Fútbol

08:00    Torneo Super 15: 
              Waratahs - Highlanders
09:45    Transworld Sport
10:40    Birdie
11:10    De Rally (WRC): Ral·li de
              Polònia
11:51    Rally de Polonia (WRC): 
              Highlights Show
12:42    Clásicos del Mundial de 
              Rally: Acrópolis 2000
13:55    Voley playa. Circuit 
              Europeu, Novi Sad. Final 
              (masc.): Àustria - Rússia
15:05    VKS
15:35    PGA Tour Inside 2014
16:00    Informe Robinson: La 
              carrera de Miguel / Alcatraz
17:15    Surfing Championship 
              Tour: Margaret River Pro
18:05    NCAA (segona ronda): 
              Gonzaga - Oklahoma St.
19:45    3 x NBA 2014
20:00 Diamond League: Londres

(Gran Bretanya) (D)
22:10    Land Rover Experience: 
              Marroc
22:30    Linsanity
00:00    Película oficial finales 
              de NBA
00:40    NCAA (segona ronda): 
              VCU - Stephen F. Austin
02:15    NBA+. Inside Stuff
02:45    NBA Classic Game. Final 
              1976: Phoenix Suns - 
              Boston Celtics 
04:25    NBA en acción

09:00    Fiebre Maldini
09:55    Selección Champions. 
              Partits històrics. Final: R.
              Madrid - Bayer Leverkusen
11:50    Especial Liga: Els secrets
              de la novena / La llegenda
              de "El Brujo"
13:10    UEFA Champions League:
              Real Madrid - Borussia 
              Dortmund / Borussia 
              Dortmund - Real Madrid 
              (resum)
16:00    Especial Liga: La gènesis
              d’un estil
17:00    Premier League Legends:
              Gary Neville
17:30    Selección Champions. 
              Partits històrics: Deportivo
              - Leeds (00/01) / Els 90: la
              dècada sense amo
19:30    Goal!: Bundesliga top 
              goals (I)
20:00    Fiebre Maldini
20:55    Selección Champions. 
              Partits històrics. Final: R.
              Madrid - Bayer Leverkusen
22:50    Especial Liga: Els secrets
              de la novena / La llegenda
              de "El Brujo"
00:10    UEFA Champions League:
              Real Madrid - Borussia 
              Dortmund / Borussia 
              Dortmund - Real Madrid 
              (resum)
03:00    Especial Liga: Neymar, la
              papallona voraç

Teledeporte Gol T C + Liga C + Deportes C + Champions
09:00    Fiebre Maldini
10:00    Liga BBVA: 
              Valladolid - Real Madrid
11:45    Especial Liga: La lluita 
              per la permanència / Els 
              gols del R. Madrid / 
              Manchester City World
13:00    Liga BBVA: 
              Villarreal - Rayo
14:45    Especial Liga: Els gols de
              l’Osasuna
15:00    Premier League Legends:
              Gianfranco Zola
15:30    Especial Liga: Els gols 
              del Villarreal / Els gols del
              Getafe
16:00    Liga BBVA: Athletic - Real
              Sociedad
17:45    Goles de primera: 
              jornada 26
18:00    Especial Liga: La gènesis
              d’un estil
19:00    Liga BBVA: Elx - Barcelona
20:45    Goles de primera: 
              jornada 27
21:00    Fiebre Maldini
22:00    Liga BBVA: Celta - Real 
              Madrid
23:45    Especial Liga: La lluita 
              per la permanència / Els 
              gols del R. Madrid / 
              Manchester City World
01:00    Liga BBVA: 
              Espanyol - Osasuna
02:45    Especial Liga: Els gols de
              l’Osasuna

08:00    Voley playa. Circuit 
              Europeu, Novi Sad. 
              Primera semifinal masc.: 
              Alemanya - Rússia
09:00    Voley playa. Circuit 
              Europeu, Novi Sad. 
              Segona semifinal masc.: 
              Portugal - Àustria
09:55    Voley playa. Circuit 
              Europeu, Novi Sad. Final 
              masc.: Àustria - Rússia
11:05    Birdie
11:30    PGA Tour Inside 2014
11:55    Land Rover Experience: 
              Marroc
12:15    Fútbol en acción: XXI 
              Torneig futbol-7 Aleví: 
              València - Espanyol / 
              Barcelona - Sevilla
13:20    NCAA (segona ronda): 
              Gonzaga - Oklahoma St. 
15:00 Casa Club. Ricoh 

Women’s British Open: 
segona jornada (D)

18:00    VKS
18:30    FIFA Fútbol Mundial
19:00    Casa Club. PGA Tour 
              2014: John Deere Classic:
              jornada 1
21:00    Transworld Sport
21:55    FIFA Fútbol Mundial
22:25    Wimbledon: lo mejor del
              torneo 2014
23:00    Diamond League: Londres
01:05    NFL: San Francisco 49ers
              - Green Bay Packers
04:25    Casa Club. European 
              Tour: Aberdeen Asset 
              Management Scottish 
              Open (jornada 2)

09:30     Ciclismo. Marxa Ciclista 
              Quebrantahuesos
10:10     Conexión Vintage
11:40     Vela. Campionat europeu
              J80 El Balis
11:55     Ciclismo. Tour de França:
              Arras - Reims
13:55 Ciclismo. Tour de França 

(setena etapa): Epernay - 
Nancy (D)

16:05     Evasión 
16:30     Trail Montaña RTR 
              Vitoria-Gasteiz
16:40     WRC. Ral·li de Polònia: 
              resum final
17:35     Mountain Bike Transpyr 
              2014
18:00    Conexión Teledeporte                              
18:35     Conexión Vintage
20:10     Automovilismo. 
              Eurofórmula Open: 
              segona carrera
21:00    Automovilismo. 
              International GT Open: 
              segona carrera
22:15     Ciclismo. Tour de França:
              Epernay - Nancy 
00:00     Youboxing News
00:30     Saltos de acantilados. 
              Red Bull Cliff Diving: 
              prova Inis Mor (Irlanda)
01:25     Superbikes. Campionat 
              del Món: WSBK (primera 
              carrera), World Supersport
              i WSBK (segona carrera)
03:50     Ciclismo. Tour de França

09:00    Premier League: Chelsea
              - Manchester United
10:45    Goles Liga holandesa: 
              jornada 24
10:55    Goal!: German Champions 
11:25    Liga holandesa:
              ADO - PSV
13:15    Goles Bundesliga: 
              jornada 24
13:30    Premier League Legends:
              Gary Neville
14:00    Bundesliga: Eintracht 
              Frankfurt - Bayern Munich
15:40    Goles Premier League: 
              jornada 29
15:50    Destino Lisboa: La final
16:45    Especial Liga: City 
              Football World
17:00    Liga argentina. Torneig 
              final 2014: Gimnasia LP - 
              Newell's
18:45    Goles Liga holandesa: 
              jornada 24
19:00    Goal!: German Champions
19:30    Premier League:
              Liverpool - Everton
21:15    Goles Bundesliga: 
              jornada 24
21:30    Premier League Legends:
              Gary Neville
22:00    Liga holandesa: 
              Ajax - Roda
23:45    Goles Premier League: 
              jornada 29
23:55    Fiebre Maldini
00:45    Especial Liga: City 
              Football World
01:00    Bundesliga: Stuttgart - 
              Bayer Leverkusen
02:45    Goles Liga holandesa

06:30    Brasil - Alemania 
09:00    Todos los goles de la 
              Copa del Mundo Brasil 
              2014 
10:30    Lo mejor de la Copa del 
              Mundo Brasil 2014 
12:00    Camino a la final de la 
              Copa del Mundo Brasil 
              2014 
14:00    Argentina - Alemania 
16:00    Alemania - Argentina 
18:00    Alemania - Argentina 
20:00    Todos los goles de la 
              Copa del Mundo Brasil 
              2014 
21:30    Lo mejor de la Copa del 
              Mundo Brasil 2014 
23:00    Camino a la final de la 
              Copa del Mundo Brasil 
              2014 
01:00    Argentina - Alemania 
03:00    Alemania - Argentina 
05:00    Alemania - Argentina

Els orígens de la marxa nòrdica o
del nordic walking els trobem a Fin-
làndia, on els esquiadors de fons
l’utilitzaven com a entrenament
d’estiu. A partir d’aquí ha evolucio-
nat com a una activitat física en la
qual s’afegeix a la forma natural de
caminar, l’ús actiu d’un parell de
pals especialment dissenyats per
aquesta pràctica.

Els beneficis que s’obtenen
d’aquesta pràctica es troben a dife-
rents nivells.

Incrementa el consum d’energia
fins a un 45% més comparat amb
la caminada tradicional, ja que uti-
litza un gran nombre de grups mus-
culars en un mateix moviment.

També augmenta la freqüència
cardíaca de 10-15 batecs per minut,
respecte a la caminada tradicional
a la mateixa velocitat.

En la postura manté els ossos i
les articulacions correctament ali-
neades de manera que els músculs
s’utilitzen de forma correcta, preve-
nint la fatiga, el mal d’esquena i del
dolor muscular. A més millora el
metabolisme dels discos interver-
tebrals de la columna i contribueix
a la prevenció de l’osteoporosi.

A nivell cardiovascular ajuda a
controlar la pressió arterial, el co-
lesterol i els triglicèrids, enforteix el
sistema immunitari, presenta una
alta efectivitat per la pèrdua de pes
(el consum calòric és un 20% més
alt respecte a la caminada tradicio-
nal).

A nivell psicològic genera un sen-
sació de benestar i, practicada en
grup, ajuda a trencar l’aïllament de
les persones, millorant significativa-
ment la qualitat de vida.

Per a la seva pràctica necessitem
ganes de caminar, roba còmoda,
calçat esportiu i un parell de bas-
tons de marxa nòrdica, que estan
fabricats amb materials molt lleu-
gers, tenen una punta d’acer en un
extrem i un sistema de “dragone-
res” per subjectar la mà i el canell
en l’altre.

Si no patim cap malaltia que pre-
senti com a contraindicació aquest
tipus d’exercici físic (caminar més
d’una hora) podem practicar-lo
sense dificultats.

Maria Fuentes Marin, fisioterapeuta
col·legiada 2.630
Sandra Rodríguez Molino,
fisioterapeuta col·legiada 4.960

La marxa
nòrdica


