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La graella d’esports Programa en directe

GOL T ofereix la retransmissió 
íntegra del Mundialito de Futbol 
Platja que es disputa de divendres 
a diumenge a Portugal. Avui, Japó 
s’enfronta a EUA en el partit inau-
gural, tots dos equips són segons 
en els seus respectius continents 
segons el rànquing mundial de 
2013. A continuació, l’equip amfi-
trió i màxim favorit del torneig, 
debuta contra Hongria.

Futbol platja: 
EUA-Japó
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   09.25   La cuina del Brasil  
  09.55   Fórmula 1  :  Gran Premio 

de Hungria. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures. Comentaristes: 
Santi Faro, Francesc 
Latorre, Francesc Rosés, 
Laia Ferrer i Albert 
Fàbrega. En directe des 
del Circuit d’Hungaroring 

  11.35   Pròxima parada    
  12.01   Les costes franceses 

des de l’aire  :  Dieppe 
  12.09   Aerial Parks    
  12.56   Supercaçadors  
  13.45   Espai Terra    
  13.55   Fórmula 1  :  Gran Premio 

de Hungria 
  15.35   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Kansas 
  16.26   Les costes franceses 

des de l’aire  :  Honfleur 
  16.34   Éssers de sang freda  
  17.23   Amb els teus ulls  
  18.15   La costa de Sud-àfrica  
  19.03   Aerial Parks  
  19.30   ZZ  
  19.35   Portes obertes  
  20.00   Efectivament  
  21.00   Campionat del Món  
  21.55   Stunt Heroes    
  22.50   ZZ  
  23.05   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   Efectivament   

       07.45   Conexión Vintage  
  09.30   Carreras de caballos  
  10.30   Campeonato de Europa 

de Waterpolo femenino: 
semifi nal  :  Hungría-
España 

  11.45   Tour de France  :  Pau-
Hautacam 

  14.00   Tour de France  : 
 Maubourguet Pays Du 
Val-Bergerac 

  16.10   Campeonato de 
Europa de Waterpolo 
masculino. Desde 
Budapest, Hungría  : 
 Alemania-España 

  17.25   Liga Nacional de Fútbol 
playa  

  17.45   Regata Puig vela 
clásica  

  18.00   Campeonato de Europa 
de Waterpolo femenino: 
semifi nal  :  Hungría-
España 

  19.20   Conexión Vintage    
  21.05   Saltos de acantilados  : 

 Red Bull Cliff Diving 
  22.00   Tour de France  : 

 Maubourguet Pays Du 
Val-Bergerac 

  00.00   Youboxing news   

   08.15   Estació Camp Nou  
  08.45   Porta 104    
  09.00   El marcador  
  11.30   Roda de premsa  
  12.00   Porta 104  
  12.15   Temps de joc  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.15   Roda de premsa  
  14.30   El partit    
  15.30   Seguim en joc  :  2013/14 
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.15   Jugadors de llegenda  . 

 Patrick Kluivert 
  17.15   El partit  :  Infantil A-RCD 

Espanyol (2013/14) 
  18.45   Quina penya!  :  PB 

Manlleu 
  19.15   Estació Camp Nou  
  19.45   Roda de premsa  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Especial  :  Messi, tots els 

gols 
  21.15   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Getafe CF 
(Copa 2013/14) 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Especial  :  Messi, tots els 

gols 
  00.15   Roda de premsa  
  00.30   Especial  :  Els 14 del 

2014 
  01.00   Seguim en joc  :  2013/14 
  01.30   Koksis i Czibor, els 

màgics magiars del 
Barça   

   09.30   Jugadores de leyenda    
  10.00   LFP World Challenge  : 

 Deportivo Cali-Deportivo 
de La Coruña 

  12.00   LFP World Challenge  : 
 Adelaide United-Málaga 
CF 

  14.05   Mundialito de fútbol 
playa  :  Japón-USA 

  15.20   Mundialito de fútbol 
playa  :  Hungría-Portugal 

  16.30   Atlético de Madrid, 
campeón Liga Bbva  

  17.30   Jugadores de leyenda  : 
 Wright 

  18.00   LFP World Challenge  : 
 Adelaide United-Málaga 
CF 

  20.00   LFP World Challenge  : 
 Deportivo Cali-Deportivo 
de La Coruña 

  22.00   Jugadores de leyenda  : 
 Campbell 

  22.30   Jugadores de leyenda  : 
 Fowler 

  23.00   Ascendidos Liga BBVA 
2013-2014  

  00.00   Partido de 
pretemporada  :  LA 
Galaxy-Manchester 
United FC  

   06.03   European Tour  :  M2M 
Russian Open 

  07.05   Extreme Sailing  : 
 Qingdao 

  07.32   Salto Base  
  08.00   De Rally  :  Rally de 

Guanajuato 
  08.44   WRC  :  Highlights Show 

Rally de Guanajuato, 
México 

  09.36   Clásicos del Mundial de 
Rally  :  Safari 1999 

  10.35   Torneo Super 15  : 
 Stormers-Sharks 

  12.20   3 x NBA 2014  
  12.30   Campeonato nacional  : 

 Sociedade Esportiva 
Palmeiras-Cruzeiro 
Esporte Clube 

  14.15   NCAA  :  Wichita State-Cal 
Poly 

  15.35   WNBA  :  Seattle 
Supersonics-Phoenix 
Suns 

  17.20   Birdie  
  17.50   PGA Tour Inside 2014  
  18.20   VKS  
  18.50   ATP 250 de Gstaad  
  22.50   Footbrazil  
  23.20   WNBA  :  Los Angeles 

Lakers- New York Knicks 
  01.05   Muay Thai Warriors  : 

 Queen of Queens 
  02.10   NFL  :  Minnesota Vikings-

Green Bay Packers  

   11.45   Goles de Primera  
  12.00   Especial Liga  :  A más 

goles, más clásico 
  12.30   Highlights Brasileirao  
  13.00   Liga Adelante  :  AD 

Alcorcón-RC Deportivo 
de La Coruña 

  14.45   Goles de plata  
  15.00   XXI Torneo BlueBBVA 

Alevín de Fútbol 7  
  15.35   Premier League 

Legends  :  Robbie Fowler 
  16.05   Copa del Rey  :  Racing de 

Santander-UD Almería 
  17.45   Especial Liga  :  City 

Football World 
  18.00   XXI Torneo BlueBBVA 

Alevín de Fútbol 7    
  18.35   Footbrazil  
  19.05   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-FC Bayern 
München 

  20.45   Especial Liga  :  Real 
Sociedad, 10 días 
mágicos 

  21.05   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano 2014 (II) 

  22.00   Liga BBVA  :  FC 
Barcelona-RCD Espanyol 

  23.45   Goles de Primera  
  00.00   Fiebre Maldini     

   08.30   Tour de France  
  09.30   LeMond on Tour  
  09.45   Campeonato de Europa 

de Fútbol Sub-19  
  11.00   Campeonato del Mundo 

Junior de Atletismo  
  12.30   Tour de France  
  14.00   LeMond on Tour  
  14.15   Tour de France:   

Maubourguet Pays Du 
Val-Bergerac 

  17.30   LeMond on Tour  
  17.45   Campeonato de Europa 

de Fútbol Sub-19  : 
 Austria-Portugal 

  20.00   Campeonato de Europa 
de Fútbol Sub-19  : 
 Alemania-Ucrania 

  22.15   Tour de France  
  23.30   LeMond on Tour  
  23.45   Campeonato de Europa 

de Fútbol Sub-19  : 
 Austria-Portugal 

  01.15   WATTS Magazine  

 

   06.10   NBA en acción  .  Amb 
Antonio Sánchez i 
Antoni Daimiel 

  06.35   Nascar  :  Tour Speedway 
  07.05   De Rally  :  Rally Sierra 

Morena 
  07.30   Planeta Bike  
  08.00   Transworld sport  
  08.55   Salto Base  
  09.30   Surfi ng Championship 

Tour  :  Rip Curl Pro Bells 
Beach 

  10.20   Informe Robinson  : 
 La carrera de Miguel / 
Alcatraz. Amb Michael 
Robinson 

  11.35   ATP 500 de Hamburgo  
  12.30   WNBA+  :  Seattle Storm-

Phoenix Mercury 
  14.30   VKS  
  15.00   ATP 250 de Gstaad  
  20.00   NCAA  :  Wichita State-Cal 

Poly 
  21.25   WNBA+  :  Los Angeles 

Sparks-New York Liberty 
  23.00   Torneo Super 15  : 

 Brumbies-Chiefs 
  00.48   Wilkinson, el adiós de 

una leyenda  
  01.10   NCAA  :  Memphis-Gorge 

Washington 

   10.45   Goles Bundesliga  
  11.00   Especial Liga  :  Luis 

Aragonés, ¡Qúe manera 
de vivir! 

  11.50   Especial Liga  :  Los 
sonidos del MIC 2014 

  12.05   Premier League  : 
 Everton FC-Manchester 
United FC 

  13.45   Goles Premier League  
  14.00   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano 2015 (V) 
  15.00   Liga holandesa  :  AFC 

Ajax Amsterdam-GA 
Eagles 

  16.45   Goles Liga holandesa  
  17.00   Premier League 

Legends  :  Sol Campbell 
  17.30   Highlights Brasileirao  
  18.00   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-VfB Stuttgart 
  19.45   Goles Bundesliga  
  20.00   Goal!  :  Bundesliga 

Season Highlights II 
  20.30   Premier League 

Legends  :  Robert Pires 
  21.00   Torneo Final 2014  :  CA 

River Plate-CA Boca 
Juniors 

  22.45   Goles Premier League  
  23.00   Especial Liga  :  Luis 

Aragonés, ¡Qúe manera 
de vivir! 

  23.50   Especial Liga  :  Los 
sonidos del MIC 2014 

           11.10   Selección Champions. 
Partidos históricos  : 
 Deportivo de La Coruña-
Oporto 

  13.00   Highlights Brasileirao  
  13.30   UEFA Champions 

League  :  Shakhtar-
Manchester Utd. 

  15.15   Selección Champions  : 
 Los 90: la década sin 
dueño 

  15.30   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano 2014 (V) 

  16.30   Selección Champions. 
Partidos históricos  : 
 Real Madrid CF-FC 
Barcelona 

  18.15   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano 2014 (III) 

  19.15   UEFA Champions 
League  :  Juventus de 
Turín-Galatasaray 

  21.00   Especial Liga  :  Rivaldo, 
de barro y oro 

  21.30   Premier League 
Legends  :  Robert Pires 

  22.00   Selección Champions. 
Partidos históricos  : 
 Deportivo de La Coruña-
Oporto 

  23.50   Premier League   

Dinovena etapa: Maubourguet 
Pays Du Val-Bergerac. Etapa en 
la qual una cota a 13 quilòme-
tres del final li dóna una mica de 
color al recorregut. Encara que la 
victòria final sembla assegurada 
per Nibali, la lluita pels altres dos 
esglaons del podi és molt intensa. 
Comentaristes: Carlos de Andrés 
i Pedro Delgado. En directe des 
de França.

Ciclisme: Tour de 
France, 19a etapa

Tendinitis és una paraula que tots
hem sentit més d’un cop en dife-
rents situacions i en diferents àm-
bits. És una paraula que tots fem
servir de forma col·loquial, però què
volem dir realment quan parlem de
tendinitis?

La tendinitis és la inflamació prò-
pia del tendó, el teixit que connecta,
que uneix el múscul a l’os, i en fun-
ció de l’evolució i la seva localització
és d’un o altre tipus.

L’afectació del tendó és pròpia-
ment la tendinitis; hi ha altres ter-
mes que s’utilitzen per denominar
una tendinitis, però són afeccions
diferents. Per exemple, una tenope-
riostitis o entesitis és l’afectació de
la inserció del tendó al periosti (tei-
xit que recobreix l’os), una mioten-
dinitis és una afectació del tendó i,
a més, del múscul, i una tenosinovi-
tis és la inflamació de la beina sino-
vial del tendó (teixit que recobreix
el tendó).

Hi ha diverses causes que provo-
quen la tendinitis, la més popular
sens dubte és secundària a l’activi-
tat esportiva i variarà en funció de
la intensitat, la quantitat i la qualitat
de la pràctica esportiva.

Altres possibles causes poden
ser secundàries a una inadequada
alimentació i/o hidratació; altres de
caràcter més mecànic provocades,
en aquest cas, per un esgotament
funcional del mateix tendó; també
per sobreús o sobresol·licitació del
tendó quan es presenta una altera-
ció o deformitat de l’estructura òs-
sia o de caràcter degeneratiu, di-
rectament relacionada amb l’edat i
l’envelliment de les estructures.

La tendinitis és una lesió amb un
cert grau de dificultat en la seva re-
cuperació, atès que el tendó és un
teixit poc vascularitzat. La fisio-
teràpia, amb tècniques de massat-
ge, crioteràpia, estiraments muscu-
lars, tractament de punts gallet o
electroteràpia, és un bon tracta-
ment de la lesió. Tot i així, una bona
tasca de prevenció amb el fisiotera-
peuta pot evitar el seu desenvolu-
pament. La correcció del gest, la
postura i el treball funcional de la
musculatura, equilibrant i enfortint
de forma analítica els grups mus-
culars que correspongui, ajudaran a
evitar, en algun cas, l’aparició de la
tendinitis.

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

La tendinitis


