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La graella d’esports Programa en directe

Dos dels equips ascendits a Prime-
ra aquesta temporada s’enfronten 
a l’Estadio Nuevo Arcángel. El Còr-
dova, després d’un inici de curs ple 
de dubtes, amb canvi d’entrenador 
inclós, s’allunya de la zona de des-
cens, mentre que l’Eibar és situat a 
la vuitena posició de la classifi ca-
ció amb comoditat i és considerat 
l’equip sorpresa de la competició 
d’enguany. S’emet en directe.

L’Ajax d’Amsterdam de Frank de 
Boer (foto) lluita per donar caça al 
PSV Eindhoven, líder de l’Eredivisie 
amb quatre punts d’avantatge, amb 
la tranquilitat de no veure’s empai-
tat per cap equip (el Feyenoord és 
tercer a vuit punts). El Groningen 
visita l’Amsterdam Arena amb 
l’objectiu de continuar ascendint 
en la classifi cació des del seu vuitè 
lloc. S’emet en directe.

Futbol:   
Còrdova-Eibar

Lliga holandesa: 
Ajax-Groningen

Canal + Liga i Gol T  20:40 h Canal + Fútbol  19:55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

   06.25   Efectivament  
  07.25   Temps de neu  
  07.50   Dakar  
  08.40   El viatge dels 

continents  
  09.30   Els Estats Units des de 

l’aire    
  10.20   Formatges del món    
  10.45   A taula  
  11.10   Les muntanyes del món  
  11.55   La França salvatge  
  12.45   Mama Twiga, al jardí 

de l’Edèn  
  13.35   Formatges del món    
  14.05   A taula    
  14.30   Invents que van 

sacsejar el món    
  15.15   Els Estats Units des de 

l’aire  
  16.10   El zoo per dintre    
  16.55   Amb els teus ulls  
  17.45   Els oceans de l’home  
  18.40   La França salvatge  
  19.30   Barcelona World Race  : 

 Resum BWR 16/1 
  19.35   The season  
  20.00   Esport club  .  Amb Xavier 

Valls 
  20.55   Dakar  :  Dakar 2015 
  22.00   Zona de ball  :  Salou 

2014: World Champions 
Open Estàndard 

  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   Dakar  :  Dakar 2015  

       09.30   WTA de Sidney  , Final, 
des del Sydney Olympic 
Park Tennis Centre

  11.30   Campeonato de España 
de Ciclocross  

  12.15   Rally Dakar  
  13.15   Campeonato del Mundo 

de Balonmano  :  Qatar-
Brasil 

  14.45   Campeonato del Mundo 
de Balonmano  :  Espanya-
Bielorússia , des de 
Duhail, Qatar

  16.45   Volvo Ocean Race  
  17.15   WTA de Sidney  
  19.00   Campeonato del 

Mundo de Balonmano  : 
 Dinamarca-Argentina , 
des de Lusail, Qatar

  20.40   Conexión Teledeporte  
  21.05   Campeonato del 

Mundo de Balonmano  : 
 Espanya-Bielorússia 

  22.30   Rally Dakar  
  23.30   Campeonato del 

Mundo de Balonmano  : 
 Dinamarca-Argentina 

  01.00   WTA de Sidney  
  03.00   Campeonato del 

Mundo de Balonmano  : 
 Espanya-Bielorússia  

       08.15   Temps de joc  :  Deportivo 
de La Corunya-Barcelona 
(2005/06) 

  10.00   El marcador  
  11.15   Promeses  
  12.00   Temps de joc  :  Deportivo 

de La Corunya-Barcelona 
(2012/13) 

  13.45   Més club  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Tots els gols del 2014  
  15.45   600’’  :  Deportivo de 

La Corunya-Barcelona 
(1991/92) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Seguim en joc  
  17.00   Temps de joc  :  Deportivo 

de La Corunya-Barcelona 
(2003/04) 

  18.45   Som-hi Palau!  
  19.15   600’’  :  Deportivo de 

La Corunya-Barcelona 
(2005/06) 

  19.30   2014=14+1 títols  
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Roda de premsa  
  21.00   Temps de joc  : 

 Elx-Barcelona (Copa 
2014/15) 

  22.45   600’’  
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Temps de joc  :  Deportivo 

de La Corunya-Barcelona 
(2005/06) 

  01.15   ADN Barça       

   08.30   Premier world  
  09.00   La Liga Show  
  09.30   Goles Copa del Rey  
  10.00   Planeta Axel  
  10.30   La Liga World  
  11.00   Crónicas de la Liga  
  11.30   Manchester City TV  
  12.30   Arsenal TV  
  13.30   Goles Copa del Rey  
  14.00   Planeta Axel  
  14.30   La Liga Show  
  15.00   Premier world  
  15.30   La Liga World  
  16.00   Crónicas de la Liga  
  16.30   Goles Copa del Rey  
  17.00   Planeta Axel  
  17.30   Manchester City TV  
  18.30   Arsenal TV  
  19.30   Premier world  
  19.55   Goles Copa del Rey  
  20.20   La Liga Show  
  20.45   Liga BBVA :  Còrdova-

Eibar, des de l’Estadio 
Nuevo Arcángel  

  23.00   Liga belga  :  Bruges-
Malinas Mechelen 

  01.00   La Liga Show  
  01.30   Premier world  
  02.00   Copa del Rey  :  Reial 

Societat-Vila-real 
  04.00   La Liga Show   

   06.55   NFL en acción  
  07.25   Campeonato 

Internacional de 
Parapente X-PYR  

  08.00   Euroliga  :  Maccabi Tel 
Aviv-Barcelona 

  10.00   PGA Tour  :  Inside 
  10.30   ATP 250 de Sidney  , 

Primera semifi nal
  12.30   Florida Cup  : 

 Fluminense-Bayer 
Leverkusen 

  14.15   Generación NBA+  
  15.15   Birdie  
  15.45   European Tour  :  Abu 

Dhabi HSBC Golf 
Championship 

  17.10   NBA Live  
  17.25   Volvo Ocean Race  
  17.55   ATP 250 de Sidney  
  20.25   Euroliga  :  Laboral Kutxa 

Vitòria-Nijni Novgorod , 
Top-16, des del Fernando 
Buesa Arena

  22.30   NBA en acción  
  23.00   ATP 250 de Sidney  
  01.00   Euroliga  :  Fenerbahce 

Ulker Istanbul-
Olympiacos, Top-16 

  02.50   Euroliga  :  Laboral Kutxa 
Vitoria-Nijni Novgorod, 
Top-16 

  04.40   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-EA7 Emporio 
Armani Milà, Top-16  

       07.45   Copa del Rey  :  Getafe-
Almería 

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

  10.00   Tveo  
  10.15   Copa del Rey  :  Reial 

Societat-Vila-real 
  12.00   Compact Copa  
  12.45   Copa del Rey  :  Sevilla-

Granada 
  14.30   El día del fútbol  
  15.00   Especial Liga  :  Se 

busca reportero: Javier 
Gutiérrez 

  15.15   Copa del Rey  :  Elx-
Barcelona 

  17.00   Fútbol por el Mundo  
  17.45   Copa del Rey  :  Reial 

Madrid-At. Madrid 
  19.30   Compact Copa  
  20.15   El día del fútbol    
  20.40   Liga BBVA  :  Còrdova-

Eibar , des de l’Estadio 
Nuevo Arcángel

  22.45   Especial Liga    
  23.45   Especial Liga  
  00.00   Histórico Canal+  : 

 Deportivo de La 
Corunya-Barcelona 
(91/92)  

   09.15   Copa del Mundo de 
Esquí alpino , Descens 
femení, des de Cortina 
d’Ampezzo, Itàlia 

  10.15   Copa del Mundo de 
Esquí alpino,     Descens 
de la Combinada 
masculina, des de 
Wengen, Suïssa  

  12.00   Copa del Mundo de 
Saltos de Esquí  

  12.45   Copa del Mundo de 
Combinada nórdica  

  13.15   Copa del Mundo de 
Combinada nórdica  

  14.00   Copa del Mundo de 
Esquí alpino, Eslàlom de 
la Combinada masculina, 
des de Wengen, Suïssa  

  14.45   Copa del mundo 
de Biatlón , des de 
Ruhpolding, Alemanya 

  16.15   Copa del Mundo de 
Saltos de Esquí  

  17.45   Copa del mundo de 
Saltos de Esquí , des de 
Zakopane, Polònia 

  19.00   Copa del mundo de 
Biatlón  

  20.00   Rally Dakar  
  20.05   International Masters de 

Londres  , Snooker
  23.00   Rally Dakar  
  23.30   Copa del mundo de 

Saltos de Esquí   

       09.00   Euroliga  :  Alba Berlín-
Reial Madrid 

  11.00   Campeonato 
Internacional X-PYR  , 
Parapent

  11.35   Euroliga  :  Maccabi Tel 
Aviv-Barcelona 

  13.30   Informe Robinson    
  14.40   Volvo Ocean Race  
  15.10   Generación NBA+  
  16.10   NBA+  :  Milwaukee 

Bucks-New York Knicks 
  18.40   NBA Live  
  18.55   Euroliga  :  Fenerbahce 

Ulker Istanbul-
Olympiacos, Top-16, des 
de l’Ülker Sports Arena 

  20.40   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-EA7 Emporio 
Armani Milà, Top-16, des 
del Palacio de Deportes 
José María Martín 
Carpena 

  23.00   Eurofi ghters  
  00.00   Euroliga  :  Laboral Kutxa-

Nijni Novgorod 
  02.00   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Golden State 
Warriors , des del 
Chesapeake Energy 
Arena 

   06.15   Serie A Calcio  :  Inter de 
Milà-Gènova 

  08.00   Serie A Show  
  08.30   Premier League  : 

 Manchester United-
Southampton 

  10.15   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  11.30   Serie A Calcio  : 
 Fiorentina-Palerm 

  13.15   Goles Premier League  
  13.30   Serie A Show  
  14.00   Florida Cup  : 

 Corinthians-Colònia 
  15.45   Goles Serie A  
  16.00   Premier League Review  
  17.00   Florida Cup  :  Fluminense 

-Bayer Leverkusen 
  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.55   Liga holandesa  :  Ajax 

d’Amsterdam-Groningen , 
des de l’Amsterdam 
Arena

  22.00   Total Italian Football 
Show  

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Serie A Calcio  :  Nàpols-
Juventus de Torí 

  00.45   Premier League World  
  01.15   Liga holandesa  :  Ajax 

d’Amsterdam-Groningen 
  03.00   Total Italian Football 

Show   

   10.15   Goal!  :  Best of december 
  10.45   UEFA Champions 

League  :  Shakhtar 
Donetsk-Athletic Club 

  12.30   Goal!  
  13.00   Serie A Show  
  13.30   Tveo  
  13.45   UEFA Champions 

League  :  At. Madrid-
Olympiacos 

  15.30   Goal!    
  16.00   UEFA Champions 

League  :  APOEL Nicòsia-
Barcelona 

  17.00   Goal!  :  Best of december 
  17.30   Serie A Show  
  18.00   Goles Premier League  
  18.15   Florida Cup  : 

 Corinthians-Colonia 
  20.00   Premier League World  
  20.30   Total Italian Football 

Show  
  21.00   Tveo  
  21.15   Florida Cup  :  Fluminense 

-Bayer Leverkusen 
  23.00   Premier League 

Preview  
  23.30   Liga holandesa  :  Ajax 

d’Amsterdam-Groningen 
  01.15   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado  

L’osteoporosi és la malaltia òssia
descalcificant més freqüent en les
dones i constitueix un dels princi-
pals problemes de salut pública.
És la disminució de la massa òssia,
fet que provoca que l’os sigui més
fràgil i, per tant, existeixi un risc de
fractures més alt, de les quals les
més comunes són les vertebrals i
coxofemorals.

El predomini és superior en la
dona per la major pèrdua òssia
que es produeix durant la meno-
pausa. Malgrat que qualsevol dona
és susceptible de patir osteoporo-
si, existeixen certs factors de risc:
el sexe, l’edat, la raça, els antece-
dents familiars, la pràctica d’exer-
cici físic, la dieta, la menopausa, la
ingesta d’alcohol i fàrmacs, i el
consum de tabac.

Des del punt de vista de la fisio-
teràpia, és important prescriure a
aquestes pacients exercici físic ha-
bitual, que és vital per a mantenir
l’estat dels nostres ossos saluda-
ble i per a la prevenció i el tracta-
ment de l’osteoporosi. Molts estu-
dis d’àmbit mundial demostren
que si des d’edats prematures es
realitza exercici físic, les nostres
condicions físiques al llarg del
temps es mantenen millor; a més,
és un dels millors efectes preventi-
us al nostre abast contra aquesta
patologia i la conseqüència més
greu que hi està associada, que
són les fractures.

Però, serveix qualsevol exercici?
La resposta a aquesta pregunta és
no. El fisioterapeuta sempre guiarà
aquestes pacients cap a l’exercici
que sigui més adient en funció de
les seves condicions físiques. En
dones d’edat avançada cal fer un
treball més específic per tal de pre-
venir les caigudes, atès que una
caiguda en una dona gran amb os-
teoporosi pot provocar segura-
ment una fractura. Així el fisiotera-
peuta marcarà una pauta d’exerci-
cis encaminats a millorar l’equilibri
estàtic i dinàmic, millorar la flexibili-
tat i les accions i moviments del dia
a dia (aixecar-se del llit, aixecar-se
d’una cadira, vestir-se…) per tal de
mantenir un bon equilibri i evitar
caure en fer aquestes accions.

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

L’osteoporosi
en la dona


