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La graella d’esports Programa en directe

Des del circuit de Monza, 
s’emeten en directe les sessions 
d’entrenaments lliures del Gran 
Premi d’Itàlia de Fórmula 1, en 
el que els pilots de Mercedes 
Nico Rosberg i Lewis Hamilton 
tractaran d’oblidar la seva rivalitat 
de cara al títol per bé de l’equip. 
La resta de pilots, com l’australià 
Daniel Ricciardo (foto), tractaran 
de tornar de pujar al podi.

S’emet en directe el final de 
la tretzena etapa de la Vuelta 
Ciclista a Espanya, que es disputa 
entre Belorado, a la província 
de Burgos, i Obregón, al parc 
càntabre de Cabárceno. El ciclistà 
català Joaquim ‘Purito’ Rodríguez 
tractarà d’escurçar la diferència 
d’1:35 minuts que el separa del 
líder de la prova, el madrileny 
Alberto Contador (foto).

Gran Premi d’Itàlia de 
Fórmula 1

Vuelta Ciclista a 
Espanya: 13a etapa
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           08.30   La ciència al descobert    
  09.22   Euskal Herria: la 

mirada màgica    
  09.55   Fórmula 1  :  Gran Premio 

d’Itàlia. Primera sessió 
d’entrenaments lliures. 
En directe des del Circuit 
de Monza 

  11.35   Exploradors. Aventures 
del segle  

  12.23   Vida  :  Peixos 
  13.10   L’Àsia culinària  :  Corea 
  13.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Itàlia. Segona sessió 
d’entrenaments lliures. 
En directe des del Circuit 
de Monza 

  15.35   Euskal Herria: la 
mirada màgica  

  16.01   Les costes franceses 
des de l’aire  :  Mònaco 

  16.09   Vida  :  Mamífers 
  16.57   Amb els teus ulls    
  17.49   Els oceans de l’home    
  18.40   Exploradors. Aventures 

del segle  
  19.34   L’home més fort del 

món  
  20.00   Esport club  
  21.10   Copa Catalunya  :  Futbol 

sala. Final. En directe 
des de Santa Coloma de 
Gramenet 

  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

           10.05   Vuelta Ciclista a España    
  12.00   Campeonato de Europa 

de Natación  
  13.30   Campeonato del 

Mundo de Baloncesto 
femenino  :  preparació, 
Espanya-Sèrbia 

  15.00   Circuito Nacional 
Xterra  :  Viñuela 

  15.15   Campeonato del 
mundo de Fútbol playa. 
Clasifi cación zona 
europea. En directo 
desde Jesolo  :  Bulgària-
Espanya 

  16.15   Quadrathlon Cantabria  
  16.30   Campeonato del mundo 

de Badminton  
  18.00   Copa del mundo 

femenina de Ciclismo  
  18.30   Trofeo Panerai  
  18.45   Ethiotrail  
  19.00   Campeonato del 

Mundo de Baloncesto 
femenino  :  partit de 
preparació, Espanya-
Japó , des de Múrcia

  20.40   Conexión Teledeporte  
  21.00   Vuelta Ciclista a España  
  23.00   Campeonato del mundo 

de Fútbol playa   

           08.30   El partit de futbol sala  : 
 L’Hospitalet-Barcelona 
(2014/15) 

  10.00   Temps de joc  : 
 Barcelona-Athletic Club 
de Bilbao (2009/10) 

  11.45   Jugadors de llegenda    
  12.15   Porta 104  
  12.30   El partit de futbol sala  : 

 L’Hospitalet-Barcelona 
(2014/15) 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Benvingut, Douglas  
  14.45   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  15.45   600’’  :  Barcelona-Athletic 

Club de Bilbao (2010/11) 
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Quina penya!  
  17.00   Temps de joc  : 

 Barcelona-Spartak 
Moscou (16/03/1994) 

  18.45   Promeses  
  19.30   Seguim en joc  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Porta 104  
  20.30   Jugadors de llegenda  
  21.00   Benvingut, Douglas  
  21.15   El partit de futbol sala  , 

Final Copa Catalunya, 
des de Santa Coloma de 
Gramenet

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Temps de joc  : 

 Barcelona-León (2014)  

   06.30   Copa Brasil  :  Santos-
Grêmio Porto Alegrense 

  08.30   Premier world  
  09.00   Crónicas de la Liga  
  09.30   La Liga World  
  10.00   Arsenal TV  
  11.00   Premier world  
  11.30   Partido amistoso  : 

 Alemanya-Argentina 
  13.30   Manchester City TV  
  14.30   La Liga World  
  15.00   Premier world  
  15.30   Copa Brasil  :  Atlético 

Mineiro-Palmeiras 
  17.30   La Liga World  
  18.00   Premier world  
  18.30   Crónicas de la Liga  
  19.00   Arsenal TV  
  20.00   Manchester City TV  
  21.00   Copa Brasil  :  Atlético 

Mineiro-Palmeiras 
  23.00   La Liga World  
  23.30   Premier world  
  00.00   Crónicas de la Liga  
  00.30   Bundesliga  :  Augsburg-

Borussia Dortmund 
  01.30   Arsenal TV  
  02.30   Manchester City TV  
  03.30   La Liga World  
  04.00   Premier world  
  04.30   Crónicas de la Liga   

   06.00   Diamond League  : 
 Atletisme, Resum 

  06.20   Highlights Liga 
holandesa  

  07.15   Surfi ng Championship 
Tour  :  Jeffrey’s Bay Open, 
Sudàfrica 

  08.00   NFL  :  partit inaugural 
de la temporada 2014-
2015, Seattle Seahawks-
Green Bay Packers 

  11.40   Transworld sport  
  12.35   Campeonato nacional  : 

 Palmeiras-Internacional 
  14.20   Diamond League  
  16.23   Diamond League  : 

 Resumen 
  16.45   NFL  : partit inaugural 

de la temporada 2014-
2015,  Seattle Seahawks-
Green Bay Packers 

  20.30   PGA Tour 2014  :  Golf, 
BMW Championship 

  22.30   Diamond League  : 
 Prèvia 

  23.00   Diamond League  , 
Atletisme, Brussel·les, 
Bèlgica

  01.15   Transworld sport  
  02.10   Birdie  
  02.40   PGA Tour Inside 2014  
  03.10   Footbrazil  
  03.40   Highlights Liga 

holandesa  
  04.35   Premier League World   

   07.15   FIFA fútbol mundial  
  07.45   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  09.00   Serie A Calcio  :  Roma-

Fiorentina 
  10.45   Serie A Show  
  11.15   Footbrazil  
  11.45   Liga Adelante  : 

 Saragossa-Osasuna 
  13.30   Fútbol de plata  
  14.00   FIFA fútbol mundial  
  14.30   Liga BBVA  :  Espanyol-

Sevilla 
  16.15   Goles de plata  
  16.30   Serie A Show  
  17.00   Liga BBVA  :  Deportivo 

de La Corunya-Rayo 
Vallecano 

  18.45   Goles de Primera  
  19.00   Premier League World  
  19.30   Weekly Champions  
  20.00   Liga BBVA  :  Athletic Club 

de Bilbao-Llevant 
  21.45   Fiebre Maldini    
  23.00   Liga BBVA  :  Vila-real-

Barcelona 
  00.45   El día después  
  02.00   Footbrazil  
  02.30   Serie A Show  
  03.00   Serie A Calcio  :  Roma-

Fiorentina  

   08.30   Vuelta Ciclista a 
España  , Dotzena etapa

  09.30   Abierto de Estados 
Unidos  , Tenis, quarts de 
final masculins, des de 
Nova York

  13.00   Juegos Ecuestres 
Mundiales  , Salts hípics, 
des de Normandia, 
França

  14.30   Vuelta Ciclista a 
España  , Dotzena etapa

  16.00   Vuelta Ciclista a 
España  :  Treztena etapa, 
Belorado-Obregón 
Cabárceno 

  17.45   Abierto de Estados 
Unidos  , Tenis, quarts de 
final masculins, des de 
Nova York

  18.30   Abierto de Estados 
Unidos  , Tenis, Final 
dobles mixtos, des de 
Nova York

  20.00   Game, Set and Mats  
  20.05   Abierto de Estados 

Unidos  , Tenis, semifinals 
femenines, des de Nova 
York

  23.45   Game, Set and Mats  
  23.50   Abierto de Estados 

Unidos  , Tenis, quarts de 
final masculins, des de 
Nova York 

   06.20   NBA+  :  Dallas Mavericks-
San Antonio Spurs 

  07.20   PGA Tour Inside 2014  
  08.00   Diamond League , 

Atletisme 
  10.05   Transworld sport  
  11.00   Vela Panorama  : 

 Semana Clásica Puerto 
Sherry 

  11.30   VKS  
  12.00   NFL  :  partit inaugural 

de la temporada 2014-
2015, Seattle Seahawks-
Green Bay Packers 

  15.50   Transworld sport  
  16.45   NCAA  :  Florida-UConn 
  19.10   Diamond League  : 

 Resum 
  19.30   Diamond League  : 

 Prèvia 
  20.00   Diamond League  , 

Atletisme, des de 
Brusel·les, Bèlgica

  22.15   NFL  :  partit inaugural 
de la temporada 2014-
2015, Seattle Seahawks-
Green Bay Packers 

  02.20   NBA+  :  San Antonio 
Spurs-Dallas Mavericks 

  05.00   NBA+  :  Dallas Mavericks-
San Antonio Spurs  

   06.15   Campeonato nacional  : 
 Corinthians-Fluminense 

  08.00   Serie A Show  
  08.30   Premier League  :  Aston 

Villa-Hull 
  10.15   Highlights Liga 

holandesa  
  11.15   Serie A Calcio  :  Torino-

Inter de Milà 
  13.00   Premier League Review  
  14.00   Liga holandesa  : 

 Groningen-Ajax 
d’Amsterdam 

  15.45   Goles Liga holandesa  
  16.00   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  17.15   Goles Bundesliga  
  17.30   Bundesliga  :  Bayer 

Leverkusen-Hertha 
Berlín 

  19.15   Goles Premier League  
  19.30   Footbrazil  
  20.00   Serie A Calcio  :  Chievo 

Verona-Juventus de Torí 
  21.45   Goles Serie A  
  22.00   Premier League World  
  22.30   Weekly Champions  
  23.00   Premier League  : 

 Tottenham-Liverpool 
  00.45   Highlights Bundesliga  
  01.45   Campeonato nacional  : 

 Palmeiras-Internacional 
  03.30   Premier League World  
  04.00   Serie A Calcio  :  Gènova-

Nàpols  

   07.30   FIFA fútbol mundial  
  08.00   Serie A Calcio  :  Gènova-

Nàpols 
  09.45   Serie A Show  
  10.15   Footbrazil  
  10.45   Bundesliga  :  Augsburgo-

Borussia Dortmund 
  12.30   FIFA fútbol mundial  
  13.00   Premier League  : 

 Tottenham-Liverpool 
  14.45   Goles Serie A  
  15.00   Highlights Liga 

holandesa  
  16.00   UEFA Champions 

League  :  Besiktas-
Arsenal 

  17.45   UEFA Champions 
League  :  Arsenal-
Besiktas 

  19.30   FIFA fútbol mundial  
  20.00   Goles Liga holandesa  
  20.15   Weekly Champions  
  20.45   Premier League World  
  21.15   Serie A Calcio  :  Milan-

Lazio 
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Serie A Show  
  00.00   Goles Bundesliga  
  00.15   Premier League  : 

 Leicester-Arsenal 
  02.00   Premier League Review   

El cansament a les cames sovint apareix
per la dificultat del retorn de la sang a les
venes quan es passa moltes hores dem-
peus, sobretot sense moure’s. En
aquests casos ens pot ser útil practicar-
nos una pressió circular suau que vagi
avançant des del turmell cap a la cuixa,
de manera que afavorim el retorn de la
sang venosa. Tot i això, si hi ha inflor exa-
gerada o alguna zona de la cama està
calenta o envermellida, poden existir
contraindicacions o requerir altres trac-
taments.

Descansar assegut amb les cames
aixecades o reclinades ens ajudarà a re-
duir la sensació de cames cansades i fa-
cilitarà el retorn venós. També és útil rea-
litzar estiraments suaus de la muscula-
tura del panxell, tal com us expliquem tot
seguit.

Per estirar els músculs del panxell,
una bona opció és fer-ho dempeus incli-
nant-nos cap endavant i fent servir una
paret com a suport. El peu del costat del
panxell a estirar ha d’estar endarrerit i
amb el genoll en extensió. L’altre peu
s’ha d’avançar oferint-nos suport. Incli-
narem el cos cap endavant deixant tota
la planta del peu que queda retardat en
contacte amb el terra. El que busquem
realitzant aquest estirament és una ten-
sió lleugera al panxell, que no ha de pro-
duir dolor i ha de durar uns 15-20 se-
gons. Afegirem uns segons de pausa
sense tensió i repetirem l’exercici dues o
tres vegades més.

Podem realitzar, també, el mateix
exercici amb el genoll del costat del pan-
xell a estirar en flexió. Amb aquest estira-
ment notarem tibantor més a prop del
turmell i, d’aquesta manera, estirarem
capes de músculs més profundes.

Recordeu que els fisioterapeutes us
podem ajudar a millorar el problema de
mala circulació –principal causa de les
cames cansades, juntament amb la pre-
disposició genètica i estar moltes hores
dempeus– i a prevenir-lo amb eficàcia
gràcies a l’ampli ventall de tècniques que
fem servir, com ara la pressoteràpia,
l’electroestimulació, el massatge manual
per al drenatge localitzat, i també us po-
dem proposar programes d’exercicis ac-
tius que us ajudaran a millorar la circula-
ció.

Xavier Sala Garcia
Fisioterapeuta col·legiat 4.215

Massatges i
estiraments
per a cames
cansades


