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La graella d’esports Programa en directe

El Barcelona comença el Top 16 de 
l’Eurolliga visitant a l’Alba Berlin 
alemany. No és l’equip més po-
tent del seu grup, però servirà per 
mesurar forces davant dels rivals 
que li queden per davant abans 
de la següent fase. Entre els més 
perillosos està el Reial Madrid, el 
Panathinaikos, l’Estrella Roja de 
Belgrad... S’emet en directe des 
del pavelló O2 World de Berlin.

Els Houston Rockets visiten la pis-
ta dels New Orleans Pelicans en un 
enfrontament cara a cara del líder 
de l’equip local Anthony Davies i el 
dels texans, James Harden (foto), 
una de les fi gures emergents de 
l’NBA d’enguany. A l’enfrontament 
previ, a mitjans de desembre, 
es van imposar els Pelicans per 
99-90. S’emet en directe des de 
l’Smoothie King Center.

Eurolliga: Alba 
Berlin-Barcelona

NBA: Nova Orleans-
Houston
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   08.00   Temps de neu    
  08.29   Viatges geològics  
  09.20   Brasil des de l’aire  
  10.13   Les costes franceses 

des de l’aire    
  10.23   Forquilla i motxilla    
  10.50   A taula    
  11.16   Les muntanyes del món    
  11.59   Els camins més 

perillosos per anar a 
l’escola  

  12.47   Llums, càmera, lleons!  
  13.39   Forquilla i motxilla  
  14.05   A taula  
  14.30   El cervell automàtic  
  15.23   Els Estats Units des de 

l’aire  
  16.15   L’amic dels lleons  
  17.01   Batecs de natura  
  17.16   Amb els teus ulls  
  18.08   El Pacífi c del sud  
  18.54   Rutes per Euskal Herria  
  19.47   Barcelona World Race    
  19.52   Eurolliga  :  Alba Berlin-

Barcelona, des del 
pavelló O2 World 

  21.45   Eurolliga  :  Unicaja-
Olympiacos, des del 
Palacio José María 
Martín Carpena 

  22.45   Barcelona World Race  : 
 Resum BWR setmana 1 

  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   Efectivament   

       08.45   XXXIX Christmas Race  
  09.05   Campeonato de Europa 

de Natación  :  Lo mejor 
del año 2014 

  11.30   Mubadala World Tennis 
Championship  , partit del 
cinquè lloc, des d’Abu 
Dhabi

  13.15   World Padel Tour  
  14.00   Mubadala World Tennis 

Championship  , des 
d’Abu Dhabi

  16.00   Mubadala World Tennis 
Championship  , des 
d’Abu Dhabi

  18.00   Tour de France  : 
 Carcassonne-Bagneres 
de Luchon 

  20.15   Volvo Ocean Race  
  20.45   Mubadala World Tennis 

Championship  , des 
d’Abu Dhabi

  22.30   Rally Dakar  
  23.35   Barcelona World Race  
  23.50   Mubadala World Tennis 

Championship  , des 
d’Abu Dhabi

  03.15   Volvo Ocean Race  
  03.45   Tour de France  : 

 Carcassonne-Bagneres 
de Luchon  

   06.45   Temps de joc  :  Rayo 
Vallecano-Barcelona 
(2014/15) 

  08.30   Messi, tots els gols  
  11.00   Temps de joc  :  Reial 

Societat-Barcelona 
(2005/06) 

  12.45   Porta 104  .  El dia que va 
debutar el 10 

  13.00   Roda de premsa  
  13.30   Futbol 2014  :  Resum de 

l’any 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Tots els gols del 2014  
  15.45   600’’  :  Reial Societat-

Barcelona (1997/98) 
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Roda de premsa  
  16.58   El partit de bàsquet  : 

 Rio Natura Monbus 
Obradoiro-Barcelona 
(2014/15) 

  18.30   Nit Europea  :  Fase de 
Grups 

  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Temps de joc  : 

 Barcelona-Còrdova 
(2014/15) 

  22.00   Leo Messi, un líder en 
silenci  

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Messi, tots els gols  
  01.45   600’’  :  Reial Societat-

Barcelona (2005/06)  

   06.30   Premier League  :  Stoke 
City-Manchester United 

  08.30   Premier League  : 
 Manchester City-
Sunderland 

  10.30   Premier League  : 
 Tottenham Hotspur-
Chelsea 

  12.30   Resumen Premier 
League  

  13.30   Premier world  
  14.00   La Liga World  
  14.30   La Liga Show  
  15.00   Planeta Axel  
  15.30   Crónicas de la Liga  
  16.00   Resumen Premier 

League  
  17.00   La Liga World  
  17.30   La Liga Show  
  18.00   Planeta Axel    
  18.30   Crónicas de la Liga  
  19.00   Resumen Premier 

League  
  20.00   La Liga World  
  20.30   La Liga Show  
  21.00   Liga portuguesa  :  Os 

Belenenses-Académica 
de Coimbra , des de 
l’Estadio do Restelo

  23.00   Resumen Premier 
League   

       08.00   Euroliga  :  Panathinaikos-
Barcelona 

  09.45   Transworld sport  : 
 Especial Año Nuevo 

  10.40   Generación NBA+  
  11.40   Outrun the Sun 2014  
  12.32   Especial World Series 

de Baseball  
  13.15   NBA+  :  San Antonio 

Spurs-New Orleans 
Pelicans 

  15.15   NBA Live  
  15.30   FIFA fútbol mundial  
  16.00   Euroleague Basketball 

Magazine Show  
  16.30   Casa Club  :  PGA Tour 

Year in Review 
  17.30   Volvo Ocean Race  
  18.00   Eurofi ghters  :  Especial 

Navidad 
  19.00   Transworld sport  : 

 Especial Año Nuevo 
  19.55   Generación NBA+  : 

 Especial El Mirón de 
Navidad 

  20.55   Euroliga  :  Laboral 
Kutxa Vitoria-Anadolu 
Efes Istanbul , des del 
Fernando Buesa Arena

  23.00   Euroliga  :  Alba Berlín-FC 
Barcelona 

  01.00   Euroliga  :  Estrella Roja 
de Belgrad-Reial Madrid 

  03.00   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Olympiacos  

       09.00   El día del fútbol  .  Amb 
Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  09.30   Liga BBVA  :  Athletic Club 
de Bilbao-At. Madrid 

  10.45   Especial Liga  :  365 días 
de fútbol 

  12.00   Liga BBVA  :  Sevilla-
Deportivo de La Corunya 

  13.45   El día del fútbol  .  Amb 
Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  14.15   Liga BBVA  :  Barcelona-
Athletic Club de Bilbao 

  16.00   Especial Liga  :  365 días 
de fútbol 

  17.15   Premier League  :  Stoke 
City-Manchester United 

  19.00   Fútbol por el Mundo  : 
 Especial Navidad 

  20.00   Destino Berlín  
  21.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  21.30   Premier League  : 
 Manchester City-
Sunderland 

  23.15   Tveo  :  Especial Navidad 
  00.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel  

       08.45   World Team Challenge  
  09.30   Copa del Mundo de 

Biatlón  , des de Pokljuka, 
Eslovènia

  10.30   Torneo de los 4 
trampolines  , des de 
Garmisch-Partenkirchen, 
Alemanya

  12.00   WATTS Magazine    
  13.00   WATTS Magazine    
  13.30   WATTS Magazine    
  14.30   WATTS Magazine  
  15.30   WATTS Magazine  
  16.30   Torneo de los 4 

trampolines, des de 
Garmisch-Partenkirchen  

  18.00   World Team Challenge  
  19.00   Copa del Mundo 

de Patinatge  :  Gala 
d’exhibició, des 
d’Oberstdorf, Alemanya 

  20.30   Torneo de los 4 
trampolines  , des de 
Garmisch-Partenkirchen

  22.00   WBO Título del 
Mundo  :  A. Abraham 
(Alemania)-P. Smith 
(Reino Unido) 

  00.00   WATTS Magazine  :  All 
Sports 

  00.15   GT Academy 
Masterclass  

  00.30   África Eco Race  
  00.45   Torneo de los 4 

trampolines   

       09.00   NFL en acción  
  10.00   Euroliga  :  Maccabi Tel 

Aviv-Unicaja de Màlaga 
  11.35   Vela Panorama  :  24h 

con Blanca Manchón 
  12.00   Generación NBA+    
  13.00   Informe Robinson    
  13.30   Transworld sport  : 

 Especial Año Nuevo 
  14.30   Volvo Ocean Race  
  15.00   Generación NBA+  : 

 Especial El Mirón de 
Navidad 

  16.00   NBA+  :  Chicago Bulls-
Denver Nuggets 

  18.40   NBA Live  
  18.55   Euroliga  :  Estrella Roja 

de Belgrad-Reial Madrid , 
des del Kombank Arena

  20.50   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Olympiacos, des 
del Palacio José María 
Martín Carpena 

  23.00   Eurofi ghters  
  00.00   Euroliga  :  Alba Berlín-

Barcelona 
  02.00   NBA+  :  New Orleans 

Pelicans-Houston 
Rockets , des de 
l’Smoothie King Center

  05.00   NBA en acción   

   06.15   Premier League  :  Stoke 
City-Manchester United 

  08.00   Premier League  : 
 Manchester City-
Sunderland 

  09.45   Fiebre Maldini  :  Especial 
Navidad. Amb Julio 
Maldonado 

  10.45   Premier League  : 
 Southampton-Arsenal 

  12.30   El día después  .  Amb 
Jose Antonio Ponseti i 
Santiago Cañizares 

  13.30   Premier League  : 
 Liverpool-Leicester 

  15.15   Fútbol por el Mundo  : 
 Especial Navidad 

  16.15   Premier League  :  Stoke 
City-Manchester United 

  18.00   Destino Berlín  
  19.00   Premier League  : 

 Manchester City-
Sunderland 

  20.45   Serie A Show  :  Especial 
Supercopa 

  21.15   Premier League  : 
 Tottenham Hotspur-
Chelsea 

  23.00   Fútbol por el Mundo  : 
 Especial Navidad 

  00.00   Premier League  :  Stoke 
City-Manchester United 

  01.45   Premier League World  
  02.15   Serie A Show  :  Especial 

Supercopa  

   08.00   UEFA Champions 
League  :  Zenit St. 
Petersburg-Bayer 
Leverkusen 

  09.45   UEFA Champions 
League  :  Manchester 
City FC-CSKA Moscou 

  11.30   UEFA Champions 
League  :  Sporting de 
Portugal-Schalke 04 

  13.15   Lo mejor de Lo que el 
ojo no ve  

  13.45   FIFA fútbol mundial  
  14.15   UEFA Champions 

League  :  Athletic Club de 
Bilbao-Porto 

  16.00   Fútbol por el Mundo  
  17.00   UEFA Champions 

League  :  Malmö-At. 
Madrid 

  18.45   Fiebre Maldini    
  19.45   UEFA Champions 

League  :  Ajax 
d’Amsterdam-Barcelona 

  21.30   El día después    
  22.30   UEFA Champions 

League  :  Reial Madrid-
Liverpool 

  23.30   Informe Robinson  : 
 Fútbol y femenino. Amb 
Michael Robinson  

En aquestes dates que estem, és molt
probable que a molts de nosaltres els
Reis ens portin un ordinador portàtil i,
si no tenim aquesta sort, segur que la
gran majoria treballem amb aquest
estri que s’ha convertit en vital per a
molts treballadors i treballadores de
grans i petites empreses. El món labo-
ral sovint exigeix i requereix que els
treballadors i treballadores siguin més
àgils i puguin donar respostes més rà-
pides en les seves tasques diàries, as-
pecte que es pot assolir de forma molt
més còmoda gràcies a les noves tec-
nologies.

Els equips portàtils, per tant, facili-
ten la feina i la comunicació dels seus
usuaris, però també comporten riscos
en el seu ús que hauríem de prevenir:
exposició a postures forçades i/o
mantingudes, fatiga visual, sobrecàr-
rega muscular, moviments repetitius...

Sovint la improvisació del lloc de
treball i la consegüent adaptació a
l’entorn, el disseny dels equips que im-
pedeix ajustar convenientment la pan-
talla i el teclat o la càrrega del pes de
l’equip durant el seu transport, són
raons i factors condicionants per patir
molèsties derivades de l’ús dels ordi-
nadors portàtils.

Ajustar l’alçada de la cadira i man-
tenir els avantbraços flexionats a 90º i
recolzats amb les espatlles relaxades,
mantenir l’esquena recolzada, seure
sobre els isquis amb les cames for-
mant un angle recte i amb els peus
ben recolzats, col·locar el portàtil
d’una manera que ajudi a mantenir
una postura al més ergonòmica possi-
ble, seure frontalment a la pantalla i a
una distància adequada, fer descan-
sos freqüents acompanyats d’exerci-
cis d’estirament, parpelleig per lubri-
car i relaxar la vista, fer respiracions
profundes i completes, condicionar
l’entorn tan bé com es pugui, trans-
portar preferiblement l’equip portàtil
en una motxilla... Aquestes són mesu-
res de prevenció que els usuaris
d’aquests equips de treball haurien de
tenir en compte per tal d’evitar possi-
bles lesions o patologies derivades
d’una llarga o inadequada exposició a
una postura estàtica del tronc, el coll o
les extremitats, sobretot les superiors.

Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapetues.cat

L’ús dels
ordinadors
portàtils


