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La graella d’esports Programa en directe

La Champions League 2014-2015 
continua prenent forma. Als 22 
equips que tenen la participació 
assegurada gràcies a les classi-
ficacions de lliga cal sumar-hi 10 
més que busquen el seu lloc. El 
Manchester City i l’Arsenal són 
els possibles rivals més durs del 
Barça al sorteig de la Champions. 
S’emet en directe des de Nyon, 
Suïssa. 

L’alacantí David Ferrer, cinquè 
cap de sèrie, jugarà la ronda de 
quarts de final del torneig Masters 
1000 de Toronto si supera al croat 
Ivan Dodic a vuitens. A la mateixa 
eliminatòria arribarà el gironí 
Tommy Robredo, igualment si 
supera al búlgar Drigori Dimitrov, 
també a quarts de final.

Futbol: Sorteig de la 
Champions

Masters 1000 de 
Toronto
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   08.00   Crackòvia  :  L’any de Tata 
  08.30   Com funcionen les 

coses  
  09.17   Espai Terra  
  09.23   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Kentucky 
  10.16   A pescar i a taula  
  10.56   Pròxima parada    
  11.49   Parcs per a totes les 

estacions    
  12.14   Espectacles de la 

natura  
  12.39   Els cocodrils 

monstruosos del 
mesozoic  

  13.32   Espai Terra    
  13.42   A pescar i a taula  
  14.02   La cuina del Brasil    
  14.30   ExperiMental  
  15.19   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Texas 
  16.10   Les costes franceses 

des de l’aire    
  16.18   L’exèrcit dels lleons  
  17.08   Amb els teus ulls  
  18.01   L’Àfrica més salvatge  
  18.55   Futbol platja  :  República 

Txeca-Anglaterra 
  20.00   Esport club  
  20.57   Futbol platja  :  Alemanya-

Portugal  /    Itàlia-Ucraïna 
  23.05   Esport club    
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   Esport club  
  01.30   Tot l’esport   

   06.00   Masters 1000 de 
Toronto/WTA de 
Montreal  , vuitens de final

  11.00   Turf  
  12.00   Sorteo de la UEFA 

Champions League ,  fase 
de classificació, des de 
Nyon (Suïssa)

  12.20   Campeonato de 
España de Balonmano 
playa  :  Des de Laredo 
(Cantàbria) 

  12.45   Masters 1000 de 
Toronto  , vuitens de final

  14.30   Campeonato de Europa 
de Paralímpicos. 
Natación. Resumen 
jornada. Desde 
Eindhoven  

  15.00   Padel World Tour  
  15.30   CSI Gijón  
  16.30   Masters 1000 de 

Toronto/WTA de 
Montreal  , vuitens de final

  18.45   Masters 1000 de 
Toronto,  quarts de final 

  00.30   Youboxing news  
  01.00   Masters 1000 de 

Toronto,  quarts de final 
  04.30   Torneo WTA Montreal  , 

quarts de final 

   08.00   El partit  :  Barcelona-
Numancia (2013/14) 

  09.45   Seguim en joc  
  10.15   Estació Camp Nou  
  10.45   600’’  :  FC Barcelona-At. 

Madrid (2009/10) 
  11.00   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  12.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Almería (2013/14) 
  13.45   600’’  :  Xakhtar Donetsk-

FC Barcelona (2008/09)   
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.15   El partit  :  Benjamí B-Sant 

Gabriel (2013/14) 
  15.15   Jugadors de llegenda  
  15.45   Porta 104  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.15   Quina penya!  :  PB 

Teixonera 
  16.45   600’’  :  Barcelona-

Numancia (1999/00) 
  17.00   Temps de joc  :  Nàpols-

Barcelona 
  18.45   Seguim en joc  
  19.15   600’’  :  Xakhtar Donetsk-

Barcelona (2008/09)   
  19.30   Quina penya!  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Recorda Míster    
  21.15   Temps de joc  :  Barcelona 

-Manchester United 
(1994/95) 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Messi, tots els gols   

       08.30   Resumen Liga BBVA 
2013-2014  

  09.30   Jugadores de leyenda  : 
 Campbell 

  10.00   Goles Premier League 
2013-2014  

  11.00   Jugadores de leyenda  
  11.30   LFP World Challenge  : 

 Phuket-Almería 
  13.30   Premier world  
  14.00   Atlético de Madrid, 

campeón Liga BBVA  
  15.00   Resumen Premier 

League 2013-2014  
  16.00   Premier world  
  16.30   Copa Libertadores  : 

 Nacional-San Lorenzo 
  18.30   LFP World Challenge  : 

 Phuket-Almería 
  20.30   Pretemporada  :  Nàpols-

Barcelona 
  22.30   Premier world  
  23.00   Ascendidos Liga BBVA 

2013-2014  
  00.00   Resumen Liga BBVA 

2013-2014  
  01.00   Premier world  
  01.30   Resumen Premier 

League 2013-2014  
  02.30   Copa Libertadores  : 

 Nacional-San Lorenzo  

   06.25   Vela Panorama  : 
 Windsurf, PWA World 
Tour, CostaBrava 

  06.50   XXI Torneo BlueBBVA 
Alevín de Fútbol 7  : 
 Valencia-Espanyol  / 
   Barcelona-Sevilla 

  08.00   Euroliga  :  Olympiacos 
Piraeus-Unicaja 

  09.40   Surfi ng Championship 
Tour  :  Rip Curl Pro Bells 
Beach 

  10.30   Heineken Cup  :  Rugbi, 
Harlequins FC-Racing 
Metro 

  12.30   Fútbol en acción  : 
 Coritiba-Corinthians 

  14.15   NCAA  :  Florida-
Pittsburgh 

  15.25   U.S. PGA 
Championship  , Golf

  17.25   Birdie  
  17.50   PGA Tour Inside 2014  
  18.15   Diamond League  :  Oslo, 

Noruega 
  20.25   XXI Torneo BlueBBVA 

Alevín de Fútbol 7  : 
 Reial Madrid-Levante / 
    València-Almeria 

  21.35   VKS  
  22.05   WNBA  :  San Antonio 

Silver Stars-Phoenix 
Mercury 

  23.45   NFL  :  Kansas City Chiefs-
San Diego Chargers      

           09.00   Premier League  : 
 Chelsea-Liverpool 

  10.45   Especial Liga  :  Los goles 
del Valladolid 

  11.00   Destino Lisboa  :  La Final 
  11.55   UEFA Champions 

League  :  Sorteig fase 
de classificació , des de 
Nyon (Suïssa)

  12.30   Especial Liga  
  12.45   Especial Liga  :  Los goles 

del Rayo Vallecano 
  13.05   Liga Adelante  : 

 Deportivo de La 
Corunya-Eibar 

  14.45   Goles de plata  
  14.55   Goles de plata  
  15.05   Especial Liga  
  15.35   Copa del Rey  :  Llevant 

-Barcelona 
  17.15   Goles de Primera  
  17.30   FIFA fútbol mundial  
  18.00   Premier League  : 

 Chelsea-Liverpool 
  19.45   Footbrazil  
  20.15   Liga BBVA  :  At. Madrid-

Reial Madrid
   22.00   Premier League World  
  22.30   Especial Liga  
  23.30   Liga BBVA  :  Valladolid-

Barcelona  

   08.30   Players Tour 
Championship  , Snooker

  12.00   Sorteo de la UEFA 
Champions League  , des 
de Nyon (Suïssa)

  12.30   Players Tour 
Championship  , Snooker

  13.00   Sorteo de la UEFA 
Europa League  

  13.30   Players Tour 
Championship  , Snooker

  17.30   Tour de Polonia  :  Sisena 
etapa, de 174 km, Terma 
Hotel Spa-Bukowina 
Tatrzanska 

  19.00   Players Tour 
Championship  , Snooker

  22.00   Hípica  
  23.00   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  , 
des de Finlàndia

  00.00   Tour de Polonia  , Sisena 
etapa

  00.45   Copa del Mundo 
femenina de futbol 
Sub-20  :  fase de grups, 
Alemanya-Xina (grup B), 
des d’Edmonton, Canadà 

 

       07.00   Informe Robinson  
  08.00   Transworld sport  
  09.00   Campeonato de Europa 

de Karate  :  Finals 
  10.40   Diamond League  : 

 Eugene, Estats Units 
  12.45   Heineken Cup  :  Munster 

Rugby-Toulouse 
  14.40   Birdie  
  15.10   Transworld sport  
  16.05   Informe Robinson  : 

 Alcatraz. Amb Michael 
Robinson 

  16.45   PGA Tour Inside 2014  
  17.15   Xterra Madrid  
  17.30   VKS  
  18.00   NCAA  :  Florida-

Pittsburgh 
  19.10   WNBA+  :  San Antonio 

Silver Stars-Phoenix 
Mercury 

  20.55   Película Ofi cial Finales 
de NBA  

  21.30   PGA Tour Inside 2014  
  22.00   Torneo Super 15  :  New 

South Wales Waratahs-
Canterbury Crusaders 

  00.00   Nascar  :  Nürburgring 
  00.30   NCAA  :  Arizona-Gonzaga 
  01.45   NBA+  :  Draft 2014 
  03.50   NBA+  :  Inside Stuff  

   06.00   Fiebre Maldini  
  07.00   Destino Lisboa  :  Lo 

mejor 
  08.00   Premier League  : 

 Everton-Liverpool 
  09.45   FIFA fútbol mundial  
  10.15   Serie A Calcio  :  Juventus 

-Nàpols 
  12.00   Footbrazil  
  12.30   Bundesliga  :  Wolfsburg-

Bayern de Munic 
  14.15   Highlights Brasileirao  
  14.45   Premier League  : 

 Tottenham-Manchester 
United 

  16.30   FIFA fútbol mundial  
  17.00   Serie A Calcio  :  Milan-

Roma 
  18.45   Footbrazil  
  19.15   Bundesliga  :  Bayern de 

Munic-Bayer Leverkusen 
  21.00   Premier League World  
  21.30   Premier League  : 

 Manchester City 
-Arsenal 

  23.15   Footbrazil  
  23.45   Serie A Calcio  :  Nàpols-

Inter de Milà 
  01.30   Premier League World  
  02.00   Bundesliga  :  Wolfsburg-

Bayern de Munic 
  03.45   FIFA fútbol mundial  
  04.15   Premier League  : 

 Tottenham-Manchester 
United  

   09.15   UEFA Champions 
League  :  Reial Madrid-
At. Madrid 

  12.00   UEFA Champions 
League  :  Sorteo fase de 
clasifi cación , des de 
Nyon (Suïssa)

  12.30   Compact Champions  : 
 Reial Madrid-At. Madrid 

  12.45   Especial Liga  
  14.20   FIFA fútbol mundial  
  14.50   UEFA Champions 

League  :  Borussia 
Dortmund-O. Marsella 

  16.35   Footbrazil  
  17.05   Selección Champions  : 

 Milan-Juventus 
  19.40   Selección Champions    
  20.20   UEFA Champions 

League  
  20.50   UEFA Champions 

League  :  Chelsea-
Schalke 04 

  22.30   Premier League World  
  23.00   Premier League  : 

 Chelsea- Liverpool 
  00.45   Selección Champions  
  01.00   Selección Champions  : 

 Barcelona-Chelsea 
  03.00   UEFA Champions League  : 

 Sorteo fase de clasificación  

El mal de cap o cefalea és una pato-
logia molt habitual en la nostra so-
cietat, especialment accentuada per
la conjuntura economicosocial i pels
alts nivells d’exigència física i mental
que ens imposa la societat. Una de
les cefalees que veiem més sovint és
la tensional, en la qual els músculs
del coll, cap i mandíbula són els ge-
neradors de dolor.

Si hi ha punts sensibles dins de la
musculatura a la base del coll, entre
aquest i les espatlles, a la nuca o a la
musculatura masticatòria, pot re-
duir-se la hipersensibilitat amb la
tècnica de compressió, que s’usa
per tractar punts de més sensibilitat
dolorosa dins del múscul quan
aquest contribueix al quadre de do-
lor en una regió. Trobat el punt més
sensible dins del múscul es compri-
meix fins que la pressió comença a
exercir una lleugera molèstia local.
Un dolor lleu que en cap cas ha de
ser desagradable. Es manté la com-
pressió sempre amb la mateixa in-
tensitat fins que la molèstia local
disminueix. Aleshores es pot aug-
mentar la pressió novament fins que
aparegui una altra vegada la molès-
tia i es manté una altra vegada espe-
rant el mateix resultat. Sovint es re-
peteix el procediment tres o quatre
vegades, fins que ja no s’obté millora
o el punt deixa de fer mal.

Per pal·liar les molèsties a la regió
suboccipital es pot utilitzar la com-
pressió estirat panxa enlaire, amb
els dits entrecreuats darrere del cap
i el polze replegat marcant quatre,
de manera que els artells dels polzes
trobin els punts sensibles a ambdós
costats de la nuca.

El trapezi superior es pot estirar
fàcilment sota la dutxa, aplicant el
doll d’aigua calenta mentre es man-
té una tensió suau. Per a l’estira-
ment, cal mantenir l’espatlla del cos-
tat a estirar cap avall i la barbeta
amagada, i dirigir el cap lleugera-
ment cap endavant i cap al costat
contrari a estirar.

Per saber amb seguretat quins
són els músculs més importants a
tractar, podem demanar consell a
un fisioterapeuta. A partir de la seva
valoració podem obtenir els exerci-
cis més concrets en cada cas, així
com informació sobre com es pot
millorar la funció de músculs i arti-
culacions que poden provocar o em-
pitjorar alguns mals de cap.

Xavier Sala Garcia
Fisioterapeuta col·legiat 4.215

Fisioteràpia
i mal de cap


