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       08.30   Com funcionen les 
coses  

  09.15   Espai Terra  
  09.22   Euskal Herria: la 

mirada màgica  
  09.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Bèlgica. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures. En directe des 
del Circuit de Spa-
Francorchamps 

  11.35   L’Àfrica més salvatge  
  12.27   Espectacles de la 

natura  
  12.49   Espai Terra  
  12.55   La descoberta 

gastronòmica de Rick 
Stein a l’extrem Orient  

  13.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
de Bèlgica. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures. En directe des 
del Circuit de Spa-
Francorchamps 

  15.35   Euskal Herria: la 
mirada màgica    

  16.06   Parcs salvatges    
  16.56   Amb els teus ulls  
  17.49   El Pacífi c del sud    
  18.38   L’Àfrica més salvatge  
  19.30   Flaix  
  20.00   Esport club    
  21.00   Stunt Heroes  
  22.00   WRC  :  Ral·li d’Alemanya 
  22.30   Zona de ball     

           09.30   Campeonato de Europa 
de Natación  

  11.30   Torneo WTA New Haven  
  12.30   Badminton  
  12.55   Juegos Olímpicos de La 

Juventud  
  14.00   Campeonato de Europa 

de Natación  
  15.25   Marcha cicloturista 

Pedro Delgado  
  16.00   Campeonato de Europa 

de Natación  
  17.05   Torneo WTA New Haven  
  18.00   Campeonato de Europa 

de Natación  
  20.00   Vuelta Ciclista a España  
  21.15   Torneo WTA New 

Haven  , primera 
semifinal

  22.45   WRC  :  Ral·li d’Alemanya 
  23.15   Campeonato de Europa 

de Paralímpicos. 
Resumen de la jornada. 
Desde Swansea.          

  00.00   Youboxing news  
  00.30   Marcha cicloturista 

Pedro Delgado  
  01.00   Torneo WTA New Haven 

segona semifinal
    02.45   Campeonato de Europa 

de Natación   

   08.00   El partit  :  Atlético 
Féminas-Femení A 
(2013/14) 

  09.45   Jugadors de llegenda  
  10.15   Els millors gols del 

planter de la temporada  
  10.45   600’’  :  Barcelona-Málaga 

(2000/01) 
  11.00   Benvingut Luis Suárez  
  11.30   Temps de joc  : 

 Barcelona-Reial Societat 
(2012/13) 

  13.15   Seguim en joc  
  13.45   600’’  :  Barcelona-Reial 

Societat (1993/94) 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.15   El partit  :  Aleví 

C-Marianao Poblet 
(2013/14) 

  15.30   Benvingut Luis Suárez  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.15   Porta 104  
  16.30   Quina penya!  
  17.00   Temps de joc  : 

 Barcelona-Elx (2013/14) 
  18.45   Seguim en joc  
  19.15   EM El protagonista  
  19.30   Benvingut Luis Suárez  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Recorda Míster  
  21.00   Temps de joc  : 

 Helsinki-Barcelona 
(Pretemporada 2014/15) 

  22.45   EM El protagonista  
  23.00   Barça notícies nit   

   06.00   Premier world  
  06.30   Premier League  : 

 Newcastle-Manchester 
City 

  08.30   La Liga Show  
  09.00   Copa Libertadores  : 

 Resum 
  09.30   Premier world  
  10.00   Arsenal TV  
  11.00   La Liga Show  
  11.30   Trofeo Joan Gamper  : 

 Barcelona-Club León 
  13.30   La Liga Show  
  14.00   Liga BBVA  :  Prèvia 
  15.00   Premier world  
  15.30   Premier League  : 

 Newcastle-Manchester 
City 

  17.30   La Liga Show  
  18.00   Premier world  
  18.30   Liga BBVA  :  Prèvia 
  19.30   La Liga Show  
  20.00   Premier world  
  20.30   Liga belga  :  Genk-Gent 
  22.30   La Liga Show  
  23.00   Liga BBVA  :  Prèvia 
  00.00   La Liga Show  
  00.30   Premier world  
  01.00   Premier League  :  Prèvia 
  02.00   Copa Sudamericana  : 

 Peñarol-J. Wilstermann  

   06.00   Highlights Liga 
holandesa  

  07.00   Circuito europeo  :  Volei 
platja, Polònia-Suïssa 

  08.00   Euroliga  :  Reial Madrid-
Partizan Belgrad 

  09.40   Footbrazil  
  10.10   Diamond League  : 

 Atletisme, Estocolm, 
Suècia 

  12.30   Campeonato nacional  : 
 Palmeiras-São Paulo 

  14.15   NCAA  :  Connecticut-
Villanova 

  15.40   PGA Tour 2014  :  Golf, 
The Barclays 

  16.40   Birdie  
  17.10   PGA Tour Inside 2014  
  17.40   VKS  
  18.15   Diamond League  : 

 Atletisme, Estocolm, 
Suècia 

  20.15   Circuito europeo  :  Volei 
platja, Alemanya-Polònia 

  21.30   FIFA fútbol mundial  
  22.00   Transworld sport  
  22.55   Surfi ng Championship 

Tour  :  Jeffrey’s Bay Open 
  23.45   Highlights Brasileirao  
  00.15   Rally de Alemania  : 

 Highlights 
  00.45   NFL  :  Miami Dolphins-

New England Patriots 
  03.45   European Tour  :  D+D 

Real Czech Masters  

   07.15   Liga BBVA  :  Llevant-
València 

  09.00   El día del fútbol  
  10.00   Liga BBVA  :  Sevilla-Elx 
  11.45   Highlights Liga 

holandesa  :  Segona 
jornada 

  12.45   Liga BBVA  :  Osasuna-
Betis 

  14.30   El día del fútbol  
  15.30   Liga BBVA  :  Reial Madrid 

-Espanyol 
  17.15   Premier League Review  
  18.15   Liga BBVA  :  Barcelona-

At. Madrid 
  20.00   Footbrazil  
  20.30   Weekly Champions  
  21.00   Supercopa de Europa  : 

 Reial Madrid-Sevilla 
  23.00   El día del fútbol    
  00.00   Goal!  :  German World 

Cup Heroes 
  00.30   Premier League 

Preview  
  01.00   Destino Lisboa  :  La Final 
  02.00   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-Vila-real 
  03.45   Liga BBVA  :  València-

Celta de Vigo 
  05.30   Liga BBVA  :  Málaga-

Llevant  

       09.30   Campeonato de Europa 
de Natación. Quinto 
día de competición. En 
directo desde Berlín, 
Alemania  

  12.00   Campeonato de Europa 
de Natación. Cuarto día 
de competición  

  13.00   Campeonato de Europa 
de Natación. Hombres: 
3 m. Desde Berlín, 
Alemania  

  14.00   Campeonato de Europa 
de Natación. Mujeres: 
10 m. En directo desde 
Berlín, Alemania  

  15.00   LeMond of Cycling  
  15.15   Pro Cycling Challenge  
  16.00   Campeonato de 

Europa de Hombres: 
3 m sincronizados. En 
directo desde Berlín, 
Alemania  

  17.00   Campeonato de Europa 
de Natación. Cuarto día 
de competición  

  17.45   Campeonato de Europa 
de Natación. Quinto 
día de competición. En 
directo desde Berlín, 
Alemania  

  20.00   Circuito europeo  , 
Snooker

  22.00   Pro Cycling Challenge  
  00.00   LeMond of Cycling   

   06.20   Surfi ng Championship 
Tour  :  Jeffrey’s Bay Open 

  07.10   Birdie  
  07.35   PGA Tour Inside 2014  
  08.00   Diamond League  : 

 Atletisme, Estocolm, 
Suècia 

  10.10   Transworld sport  
  11.05   NFL  :  Philadelphia 

Eagles-New Orleans 
Saints (Wildcard) 

  14.15   Birdie  
  14.45   Vela Panorama  :  VII 

Puig Vela Clàssica 
  15.00   Diamond League  : 

 Atletisme, Estocolm, 
Suècia 

  17.05   Transworld sport  
  18.00   NCAA  :  Connecticut-

Villanova 
  19.30   VKS  
  20.00   Copa del Rey de Vela 

Mapfre  
  20.30   Rugby Championship  : 

 Austràlia-Nova Zelanda 
  22.30   Rugby Championship  
  23.00   Rally de Alemania  : 

 Highlights 
  23.30   NCAA  :  Texas-Michigan 
  00.50   WNBA+  :  New York 

Liberty-Indiana Fever  

   06.15   Serie A Calcio  :  Nàpols-
Juventus de Torí 

  08.00   Premier League Review  
  09.00   Goal!    
  09.30   Bundesliga  :  Bayern de 

Munic-Wolfsburg 
  11.15   FIFA fútbol mundial  
  11.45   Serie A Calcio  : 

 Fiorentina-Roma 
  13.30   Footbrazil  
  14.00   Premier League  : 

 Manchester United-
Swansea 

  15.45   Goles Premier League  
  16.00   Highlights Liga 

holandesa  
  17.00   Premier League  : 

 Burnley-Chelsea 
  18.45   Goles Liga holandesa  
  19.00   Premier League Review  
  19.55   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  20.25   Bundesliga  :  Bayern de 

Munic-Wolfsburg 
  22.30   Premier League 

Preview  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Premier League  : 

 Newcastle-Manchester 
City 

  01.15   Premier League World  
  01.45   Premier League  : 

 Leicester-Everton 
  03.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine   

       07.45   Goles Liga holandesa  
  08.00   Premier League  : 

 Newcastle-Manchester 
City 

  09.45   Footbrazil  
  10.15   Liga holandesa  :  PSV 

Eindhoven-Breda 
  12.00   FIFA fútbol mundial  
  12.30   Goles Premier League  
  12.45   Premier League  : 

 Burnley-Chelsea 
  14.30   Premier League Review  
  15.30   Liga holandesa  : 

 Alkmaar-Ajax 
  17.15   Highlights Liga 

holandesa  
  18.15   Premier League  : 

 Liverpool-Southampton 
  20.00   Goal!    
  20.30   Compact Champions  : 

 Classificació, anada 
  21.00   UEFA Champions 

League  :  Nàpols-Athletic 
Bilbao 

  22.00   Premier League 
Preview  

  22.30   Premier League World  
  23.00   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  23.30   Bundesliga  :  Bayern de 

Munic-Wolfsburg  

El circuit belga d’Spa-Francor-
champs acull la primera i segona 
sessió d’entrenaments lliures del 
Gran Premi de Fórmula 1 de Bèl-
gica, que s’emeten en directe. Els 
pilots de l’equip Mercedes Nico 
Rosberg i Lewis Hamilton (foto) 
són els dos màxims favorits a 
aconseguir el títol mundial de 2014 
-només els separen 11 punts- i el 
camí passa pel traçat belga.

La nedadora mallorquina Melanie 
Costa Schmid (foto) participarà 
en la quarta sèrie dels 200 metres 
lliures, durant la sessió matinal de 
la cinquena jornada del Campionat 
d’Europa de Natació, que es dispu-
ta a Berlín. Si supera l’eliminatòria, 
on només tindrà com a principal 
rival a la sueca Sjoestroem, pren-
drà part a la semifinal que es dis-
puta a la sessió de tarda.

G.P. de Bèlgica de 
Fórmula 1

Campionat d’Europa 
de Natació
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Abans de parlar de la gimnàstica abdo-
minal hipopressiva seria adequat parlar
del seu origen, així entendrem per què
hem d’escollir aquest tipus d’exercici. És
una tècnica que va ser ideada per Marcel
Caufriez durant els anys 80; el Dr. Cau-
friez es dedicava a la recuperació de la
dona en el postpart, i per recuperar la fai-
xa abdominal utilitzava exercicis abdo-
minals clàssics. Es va adonar que les se-
ves pacients tenien més problemes de
sòl pelvià que les que no feien recupera-
ció. I es va preguntar, per què?

Els abdominals clàssics són els que
tots coneixem: flexió del tronc o flexió de
les cames, habitualment van acompa-
nyats, en la seva execució, d’espiracions.
Augmenten la pressió intraabdominal i
aquesta pressió empeny les vísceres
pelvianes cap a baix (bufeta, matriu, rec-
te...) fet que provoca que la musculatura
d’aquesta zona es debiliti per aquesta
sobrepressió. Si pensem en quina reper-
cussió pot tenir aquest debilitament, ens
trobem amb les diverses disfuncions del
sòl pelvià com la incontinència urinària,
la incontinència de gasos, la incontinèn-
cia fecal, la disminució de la sensibilitat
sexual, els prolapses (descens de les vís-
ceres), dolor en les relacions sexuals, etc.

La tècnica abdominal hipopressiva
aconsegueix crear una pressió negativa
a l’abdomen, disminuint així l’agressió
contra el sòl pelvià, això s’aconsegueix
mitjançant la respiració. S’acompanya
d’una postura que s’aconseguirà posant
en tensió una sèrie de músculs i que pro-
vocaran una contracció reflexa de la
musculatura tant del sòl pelvià com de la
faixa abdominal.

Els objectius de la gimnàstica hipo-
pressiva són:

- Millorar el to en repòs de la muscula-
tura del sòl pelvià i de la faixa abdominal.

- Normalitzar la postura corporal.
- Evitar i prevenir el descens de vísce-

res (bufeta, matriu, recte).
- Millorar el rendiment esportiu.
- Millorar la capacitat respiratòria.
La gimnàstica abdominal hipopressi-

va està indicada com a activitat de post-
part i també per a persones amb incon-
tinències, prolapses, disfuncions sexuals,
i tant dones com en homes. També té al-
guna contraindicació: no està indicada
per a les persones amb hipertensió arte-
rial ni durant l’embaràs.

Anna Abelló Pla - Col·legiada 505
Comissió ObUGi del Col·legi de Fisio-

terapeutes de Catalunya

Gimnàstica
abdominal
hipopressiva


