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La graella d’esports Programa en directe

La localitat de Torrdembarra acull 
la Superfinal de la Lliga Europea de 
Futbol Platja, on competeixen di-
verses seleccions. La selecció es-
panyola s’enfronta, en partit emés 
en directe, a Alemanya dins de la 
Divisió A, on a més a més dels 
espanyols i alemanys s’hi inclouen 
els equips de Portugal (foto), Suïs-
sa, Ucraïna, Italia i Bielorússia.

Arriba a quarts de final el torneig 
Masters 1000 de Cininnati. El ser-
bi Novak Djokovic (foto), líder del 
ranking de l’ATP i cap de sèrie nú-
mero 1 del torneig, haurà de lluitar 
de valent amb el gironí Tommy 
Robredo per a aconseguir una 
plaça en aquesta ronda, després 
de ser eliminat prematurament a 
l’anterior Masters 1000, el de To-
ronto.
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   09.15   Espai Terra  
  09.21   Euskal Herria: la 

mirada màgica  
  10.10   El cafè del món  :  Egipte 
  10.58   Pròxima parada  
  11.53   L’Àfrica més salvatge  
  12.44   Parcs salvatges    
  13.33   Espai Terra  
  13.38   El cafè del món  
  14.30   ExperiMental  
  15.19   Euskal Herria: la 

mirada màgica  
  16.07   Retorn a la praderia 

salvatge  
  16.57   Batecs de natura  
  17.10   Amb els teus ulls    
  18.02   L’Àfrica més salvatge    
  18.55   Euro Beach Soccer 

League  :  Espanya-
Alemanya. Futbol 
platja. Superfinal 
Torredembarra. 
En directe des de 
Torredembarra 

  20.15   Euro Beach Soccer 
League  :  Portugal-
Rússia. Futbol platja 

  21.15   Cliff diving  :  Kragero, 
Noruega 

  22.11   Temps d’aventura  
  22.33   ZZ  
  22.48   Rallycross  
  23.38   Programes Externs 

Esports  :  Supercars: 
Cotxes policia Dubai  

   07.00   Masters 1000 de 
Cincinnati/WTA de 
Cincinnati  

  09.05   Campeonato de Europa 
de Atletismo al aire 
libre  , des de Zuric, Suïssa

  13.00   Masters 1000 de 
Cincinnati/WTA de 
Cincinnati  

  14.30   Copa de S.M. el Rey  , 
Vela, resum

  15.00   Vuelta Ciclista a Burgos  : 
 Comunero de Revenga-
Lagunas de Neila 

  16.30   Regata Dos 
Continentes  :  Semana 
Naútica Melilla 

  16.45   Masters 1000 de 
Cincinnati  , quarts de 
final

  18.50   Campeonato de Europa 
de Atletismo al aire 
libre  , des de Zuric, Suïssa

  21.00   Masters 1000 de 
Cincinnati  , quarts de 
final

  00.30   Youboxing news  
  01.00   Masters 1000 de 

Cincinnati  
  02.45   WTA de Cincinnati  
  04.30   Carreras de caballos   

   08.00   El partit del Barça B  : 
 Barça B-Lleida (2014/15) 

  09.45   Jugadors de llegenda  
  10.15   Seguim en joc  
  10.45   600’’  :  Llevant-

Barcelona(2007/08) 
  11.00   Estació Camp Nou  
  11.30   Benvingut, Claudio 

Bravo  
  12.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Osasuna (2013/14) 
  13.45   600’’  :  Espanyol-

Barcelona (1991/92) 
  14.05   El partit  :  Benjamí 

B-Mercantil (2013/14) 
  15.00   Benvingut Vermaelen  
  15.15   Quina penya!  
  15.45   600’’  :  Barcelona-

Sabadell (1986/87) 
  16.00   Jugadors de llegenda  
  16.35   Porta 104    
  16.50   600’’  :  Barcelona-Racing 

de Santander (2009/10)   
  17.00   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  18.05   El partit  :  Cadet 

B-Tortosa (2013/14) 
  19.30   Estació Camp Nou  
  20.05   Temps de joc  :  Barcelona 

-Spartak Moscou (1994) 
  21.45   Porta 10  
  22.05   Seguim en joc  
  22.30   Quina penya!    
  23.00   Benvingut Vermaelen  
  23.15   Recorda Míster   

   06.30   Copa de Brasil  :  Sao 
Paulo-Bragantino 

  08.30   Premier League World  
  09.00   Liga rusa  :  Krasnodar-

Spartak Moscou 
  11.00   Premier League World  
  11.30   Trofeo de La Cerámica  : 

 Vila-real-Sassuolo 
  13.30   Premier League World  
  14.00   Liga rusa  
  14.30   Copa Libertadores  : 

Final, partit de 
tornada,  San Lorenzo 
de Almagro-Nacional  de 
Asunción

  16.30   Premier League  :  Previa 
  17.30   Liga rusa  
  18.00   Liga belga  :  Mouscron 

Péruwelz-Standard de 
Lieja 

  20.00   Premier League  :  Previa 
  21.00   Liga portuguesa  :  Porto-

Marítimo 
  23.00   Premier League World  
  23.30   Liga BBVA  :  Previa 
  00.00   Liga rusa  
  00.30   Liga belga  :  Mouscron 

Péruwelz-Standard de 
Lieja 

  02.30   Liga portuguesa  :  Porto-
Marítimo  

   06.35   Birdie  
  07.00   XXI Torneo BlueBBVA 

Alevín de Fútbol 7  : 
 Sevilla-At. Madrid  / 
 Barcelona-Vila-real 

  08.00   Circuito europeo  :  Volei-
platja, Alemanya-Suïssa 

  08.45   Circuito europeo  :  Volei 
platja, Espanya-Polònia 

  10.10   Rugby Championship  : 
 Argentina-Nova Zelanda 

  11.55   Footbrazil  
  12.25   Campeonato nacional  : 

 Santos-Corinthians 
  14.15   NCAA  :  Oregon Ducks-

Wisconsin Badgers 
  15.35   Birdie  
  16.00   PGA Tour Inside 2014  
  16.25   PGA Tour 2014  : 

 Wyndham 
Championship 

  18.25   Fútbol en acción  : 
 Borussia Dortmund-
Bayern de Munic 

  20.10   XXI Torneo BlueBBVA 
Alevín de Fútbol 7  :  Reial 
Madrid-València /     At. 
Madrid-Barcelona 

  21.35   Diamond League  : 
 Glasgow (II) 

  23.40   FIFA fútbol mundial  
  00.10   Premier League World  
  00.40   Footbrazil  
  01.10   NFL  :  Philadelphia 

Eagles-Detroit Lions  

   06.10   FIFA fútbol mundial  
  06.40   Liga BBVA  :  At. Madrid-

Vila-real 
  08.25   Highlights Brasileirao  
  09.00   Liga BBVA  :  Reial 

Madrid-Almería 
  10.45   Especial Liga  :  Los goles 

del Almería 
  11.00   Liga BBVA  :  Getafe-At. 

Madrid 
  12.45   Especial Liga  
  13.45   Supercopa de 

Alemania  :  Borussia 
Dortmund-Bayern de 
Munic 

  15.30   Footbrazil  
  16.00   Supercopa de Europa  : 

 Reial Madrid-Sevilla 
  17.55   FIFA fútbol mundial  
  18.25   Trofeo Ramón de 

Carranza  :  Cádiz-At. 
Madrid 

  20.30   Premier League World  
  21.00   Premier League 

Preview  
  21.55   Trofeo Ramón de 

Carranza  :  Sevilla-
Sampdoria 

  00.00   Premier League Preview  
  00.30   Trofeo Ramón de 

Carranza   

   08.30   Campeonato de Europa 
de Atletismo  , tercera 
jornada, des de Zuric, 
Suïssa

  09.00   Campeonato de Europa 
de Atletismo  , quarta 
jornada, sessió matinal, 
des de Zuric, Suïssa

  13.00   Copa del Mundo 
femenina de futbol 
Sub-20  :  Fase de grups, 
Brasil-Alemania  (grup 
B), des de Mont-real, 
Canadà

  14.15   Eneco Tour  , Ciclisme, 
Tour de Benelux, quarta 
etapa

  14.45   Eneco Tour  , Ciclisme, 
Tour de Benelux, 
cinquena etapa, des de 
Geraardsbergen

  16.45   Campeonato de Europa 
de Atletismo  , tercera 
jornada, des de Zuric, 
Suïssa

  17.45   Campeonato de Europa 
de Atletismo  , quarta 
jornada, sessió de tarda, 
des de Zuric, Suïssa

  22.15   El hombre más fuerte: 
Liga de Campeones  

  23.15   Campeonato de Europa 
de Atletismo  , quarta 
jornada, des de Zuric, 
Suïssa 

   09.00   Highlights FIA 
World Endurance 
Championship  :  WEC. 
Sis hores de Silverstone 

  10.00   WNBA+    
  11.20   Circuito europeo  :  Volei 

platja, Espanya-Alemanya 
  12.00   Copa del Rey de Vela  
  12.30   Birdie  
  13.00   Circuito europeo  :  Volei 

platja, Alemanya-Suïssa  
/      Espanya-Polònia 

  14.45   Vela Panorama  :  VII 
Puig Vela Clàssica 

  15.00   Rugby Championship  : 
 Sudàfrica-Austràlia 

  16.55   V Gran Trail de 
Peñalara  

  17.05   Surfi ng Championship 
Tour  :  Jeffrey’s Bay Open 

  18.00   NCAA  :  Oregon Ducks-
Wisconsin Badgers 

  19.20   Circuito europeo  :  Volei 
platja, Alemanya-Suïssa  
/  Espanya-Polònia 

  21.05   Vela Panorama  :  Semana 
Clásica Puerto Sherry 

  21.25   Rugby Championship  : 
 Sudàfrica-Nova Zelanda 

  23.45   NCAA  :  Virginia Cavaliers 
-Memphis Tigers  

       08.00   Footbrazil  
  08.30   Premier League 

Preview  
  09.30   Goal!  :  German World 

Cup Heroes 
  10.00   Premier League  : 

 Manchester United-
Swansea 

  11.45   Highlights Brasileirao  
  12.15   Supercopa de 

Alemania  :  Borussia 
Dortmund-Bayern de 
Munic 

  14.00   FIFA fútbol mundial  
  14.30   Serie A Calcio  :  Inter de 

Milà-Juventus de Torí 
  16.15   Footbrazil  
  16.45   Premier League  : 

 Newcastle United-
Manchester City 

  18.30   Premier League 
Preview  

  19.25   Premier League World  
  19.55   Liga holandesa  : 

 Feyenoord Rotterdam-
Heerenveen 

  22.00   Premier League 
Preview  

  22.30   Goal!  :  German World 
Cup Heroes 

  23.00   Supercopa de 
Alemania  :  Borussia 
Dortmund-Bayern de 
Munic 

  00.45   Premier League World   

   08.00   UEFA Champions 
League  .  Shakhtar 
Donetsk-Reial Societat 

  09.45   UEFA Champions 
League  .  Reial Madrid-
Galatasaray 

  11.30   Goal!    
  12.00   Liga holandesa  .  Willem 

II-PSV 
  13.45   Highlights Brasileirao 

2014  .  Jornada 14 
  14.15   Supercopa Alemana: 

 Borussia Dortmund-
Bayern de Munic 

  16.00   FIFA Fútbol Mundial  
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Selección Champions. 

Partidos históricos  
  18.50   Selección Champions:   

 El Spanish Liverpool 
  19.00 Supercopa de Europa 

2014:     Reial Madrid-
Sevilla

  21.00   Premier League 
Preview  .  Jornada 1 

  21.30   Trofeo Ramón de 
Carranza 2014  .  Cádiz-
At. Madrid 

  23.15   Liga holandesa  . 
 Feyenoord - Herenveen 

  01.00   Footbrazil   

L’any 2012 es va celebrar l’Any Eu-
ropeu de l’Envelliment Actiu. Va ser
un any en què tots els països euro-
peus van fer campanyes de promo-
ció i informació respecte de l’enve-
lliment actiu.

Entre de les recomanacions per
envellir de manera activa, que són
moltes i de tota índole: social, cog-
nitiva, etc., ens centrarem en el mo-
viment i l’activitat física.

Tal com diu una de les frases mí-
tiques de la fisioteràpia, el movi-
ment és vida.

Els efectes del sedentarisme es-
tan molt clars i són coneguts, però
sovint no coneixem els beneficis
que l’activitat física pot proporcio-
nar-nos, tant si tenim una malaltia
com si no.

En l’aspecte preventiu, l’activitat
física rutinària ens ajudarà a man-
tenir les articulacions en bon estat,
els músculs continuaran actius i
amb prou elasticitat per permetre
moure’ns amb seguretat i confort,
alhora que mantindrem els ossos
forts.

En cas que tinguem alguna ma-
laltia de tipus crònic com ara la dia-
betis, l’osteoporosi o la hipertensió,
l’activitat física ens ajudarà a con-
trolar-ne els efectes: controlarem
millor el nivell de sucre, podrem te-
nir una pressió arterial més regular i
compensada, i evitarem que el des-
gast dels ossos continuï augmen-
tant.

Però, serveix qualsevol exercici?,
a qui m’he de dirigir? Hem de partir
de la base que no tots som iguals,
per tant, no tot el món envelleix de
la mateixa manera, ni amb les ma-
teixes conseqüències, ni al mateix
ritme, motius pels quals l’exercici
ha de ser l’adequat a l’estat físic de
cadascú.

Potser la recomanació més im-
portant és que l’exercici ha de tenir
una motivació per a nosaltres, que
ens agradi i que no ens provoqui
cap tipus de lesió. Per això, és molt
important visitar el nostre fisiotera-
peuta, perquè ens faci una valora-
ció del nostre estat físic, i conjunta-
ment, determini quin exercici o acti-
vitat física ens interessa més.

Recordeu, el moviment és vida!
Col·legi de Fisioterapeutes de

Catalunya

Moure’s per
envellir millor


