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La graella d’esports Programa en directe

Un Barça necessitat de victòries 
rep l’Estrella Roja de Belgrad en 
la quarta jornada del Top-16 de 
l’Eurolliga. El blaugranes només 
han guanyat un dels tres partits 
disputats i corren el risc de perdre 
opcions de continuar en competi-
ció. Els serbis, últims de grup, no 
haurien de ser una difi cultat per als 
jugadors de Xavier Pascual (foto). 
S’emet en directe.

La Copa del Món d’Esquí Alpí ha 
arribat aquesta setmana a l’estació 
austríaca de Kitzbühel per disputar 
diferents proves durant la setma-
na de competició coneguda com 
Hahnenkamm, prenent el nom de 
la muntanya que s’alça prop de 
la ciutat tirolesa. Avui es disputa 
l’eslàlom de la Super Combinada. 
S’emet en directe des de Kitzbühel 
(foto).

Eurolliga:  
Barça-Estrella Roja

Esquí Alpí: 
Kitzbühel
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           07.20   Efectivament  
  08.10   Temps de neu    
  08.35   El viatge dels 

continents  
  09.25   Euskal Herria: la 

mirada màgica    
  10.15   Formatges del món    
  10.40   A taula    
  11.05   Les muntanyes del món  
  11.50   Planeta furiós    
  12.35   Éssers de sang freda    
  13.25   Batecs de natura  
  13.40   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   Éssers de sang freda  
  17.00   La França salvatge  
  17.50   Els oceans de l’home  
  18.40   La França salvatge    
  19.35   Barcelona World Race  : 

 Resum 
  19.40   Flaix  :  Luis Enrique 
  20.00   Esport club  .  Amb Xavier 

Valls 
  20.40   Eurolliga  :  Barcelona-

Estrella Roja de Belgrad, 
des del Palau Blaugrana 

  22.45   WRC  :  Ral·li de 
Montecarlo. Primera 
etapa 

  23.15   Efectivament  
  00.10   Tot l’esport   

   09.00   Campeonato de 
Europa de Patinaje 
de velocidad  , des de 
Chelyabinsk, Rússia

  10.05   Eurocup  :  València 
Basket-Ploiesti 

  11.45   Campeonato del 
Mundo de Balonmano  : 
 Alemanya-Argentina 

  13.15    Rússia-Dinamarca , des 
de Qatar

  14.45   Campeonato del Mundo 
de Balonmano  :  Espanya-
Eslovènia , des del Duhail 
Handball Sports Hall, 
Qatar

  17.00   Campeonato del Mundo 
de Balonmano  :  Qatar-
Bielorússia , des del 
Lusail Multipurpose Hall, 
Qatar

  18.45   Volvo Ocean Race  
  19.15   Conexión Vintage  
  20.15   Barcelona World Race  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   Campeonato del 

Mundo de Balonmano  : 
 Espanya-Eslovènia 

  22.30    Qatar-Bielorússia 
  00.00   Eurocup  :  València 

Basket-Ploiesti  

       07.30   Seguim en joc  
  08.00   EM El protagonista  
  08.15   600’’  :  Llevant-Barcelona 

(2014/15) 
  08.30   El partit del Barça B  : 

 Barcelona B-Recreativo 
de Huelva (2014/15) 

  10.30   Jugadors de llegenda  . 
 Julio Salinas 

  11.00   Temps de joc  : 
 Elx-Barcelona (Copa 
2014/15) 

  12.45   Roda de premsa  
  13.30   Més club  
  13.45   600’’  :  Vila-real-

Barcelona (2014/15) 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Roda de premsa  
  15.00   Jugadors de llegenda    
  15.30   Som-hi Palau!  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Roda de premsa  
  17.00   Temps de joc  :  Llevant-

Barcelona (2014/15) 
  18.45   EM El protagonista  
  19.00   ADN Barça  
  20.30   Roda de premsa  
  21.00   Temps de joc  : 

 Barcelona-At. Madrid 
(Copa 2014/15) 

  22.45   EM El protagonista  
  23.00   ADN Barça  
  00.30   Promeses  
  01.15   Jugadors de llegenda  
  01.45   Més club   

   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   Especial Richard 

Attenborough  
  11.30   Capital One Cup  : 

 Liverpool-Chelsea 
  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   Goles Copa del Rey  
  16.30   Planeta Axel  
  17.00   La Liga Show  
  17.30   La Liga World  
  18.00   Capital One Cup  : 

 Liverpool-Chelsea 
  20.00   Especial Richard 

Attenborough  
  20.30   Liga belga  :  Genk-Royal 

Excelsior Mouscron , des 
de l’estadi Cristal Arena

  22.30   La Liga Show  
  23.00   Premier world  
  23.30   La Liga World  
  00.00   Goles Copa del Rey  
  00.30   Crónicas de la Liga  
  01.00   Manchester City TV   

       08.00   Euroliga  :  CSKA 
Moscou-Unicaja de 
Màlaga, Top-16 

  09.50   Serie A Show  
  10.20   Transworld sport  
  11.15   Tveo  
  11.30   Champions Cup Express  
  11.45   NFL en acción  
  12.15   Premier League  : 

 Everton-West Bromwich 
Albion 

  14.00   Euroliga  :  Reial Madrid-
Panathinaikos, Top-16 

  15.50   NBA Live  
  16.05   Birdie  
  16.30   PGA Tour  :  Inside 
  16.55   NBA+  :  All Star, elección 

de titulares. El sueño de 
los Gasol 

  17.55   VKS  
  18.25   Volvo Ocean Race  
  18.55   European Tour  : 

 Commercialbank Qatar 
  19.55   Motor 360º  
  20.25   Euroliga  :  Olympiacos-

Laboral Kutxa Vitoria , 
Top-16, des de l’Estadi 
Georgios Karaiskakis

  22.30   Land Rover Experience  : 
 Rafa Medina 

  23.00   Euroliga  :  Barcelona-
Estrella Roja de Belgrad, 
Top-16 

  01.00   WRC  :  Highlights Ral·li 
de Monte Carlo  

   07.00   Copa del Rey  : 
 Barcelona-At. Madrid 

  08.45   Compact Copa      
  09.00   A pie de campo  
  09.30   Tveo  
  09.45   Liga Adelante  :  Alabès-

Las Palmas 
  11.30   Planta segunda  
  12.15   Compact Copa  
  12.45   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  13.15   Copa del Rey  :  Màlaga-
Athletic Club de Bilbao 

  15.00   A pie de campo  
  15.30   Copa del Rey  :  Vila-real-

Getafe 
  17.15   Tveo  
  17.30   El día del fútbol    
  18.00   Copa del Rey  : 

 Barcelona-At. Madrid 
  19.45   Fútbol por el Mundo  
  20.30   Copa del Rey  :  Espanyol-

Sevilla 
  22.15   Tveo  
  22.30   Compact Copa  
  23.00   El día del fútbol    
  23.30   A pie de campo  
  00.00   Histórico Canal+  : 

 València-Sevilla (93/94) 
  01.45   Fútbol por el Mundo   

   10.30   Game, Set and Mats  
  10.45   Open de Australia  , Tenis, 

cinquè dia de competició, 
des del Melbourne Park 
Ground

  14.15   Game, Set and Mats  
  14.30   Copa del Mundo de 

Biatlón,  Sprint femení, 
des d’Antholz, Itàlia 

  15.45   Copa del Mundo de 
Esquí alpino  

  16.45   Copa del Mundo de 
Esquí alpino  , Super 
combinada masculina, 
Eslàlom, des de 
Kitzbühel, Àustria

  17.45   Copa del Mundo de 
Saltos de Esquí  

  18.45   WATTS Magazine  
  19.00   Copa África de Naciones  
  19.45   Copa África de 

Naciones  :  Sud-àfrica-
Senegal , Fase de Grups, 
des de l’Estadio de 
Mongomo, Guinea 
Equatorial

  22.00   Game, Set and Mats  
  22.30   Open de Australia  
  00.15   GT Academy 

Masterclass  
  00.30   Game, Set and Mats  
  01.00   Open de Australia   , Tenis, 

sisè dia de competició, 
des del Melbourne Park 
Ground

           08.00   Transworld sport  
  09.00   WRC  :  Ral·li de Monte 

Carlo 
  10.00   NFL en acción  
  10.30   Euroliga  :  Reial Madrid-

Panathinaikos, Top-16 
  12.15   VKS  
  12.45   Volvo Ocean Race  
  13.15   Motor 360º  
  13.45   NBA+  :  All Star, elección 

de titulares. El sueño de 
los Gasol 

  14.45   NBA+  :  Chicago Bulls-
San Antonio Spurs 

  17.10   NBA Live  
  17.25   Euroliga  :  Nijni 

Nóvgorod-Anadolu Efes 
Istanbul , Top-16, des del 
Trade Union Sport Palace

  19.30   NFL Game Day  
  20.00   Land Rover Experience  : 

 Rafa Medina 
  20.40   Euroliga  :  Barcelona-

Estrella Roja de Belgrad, 
Top-16, des del Palau 
Blaugrana 

  22.45   Eurofi ghters  
  23.45   WRC  :  Highlights Ral·li 

de Monte Carlo 
  00.15   NBA+  :  Portland Trail 

Blazers-Boston Celtics  

       08.00   Premier League  : 
 Everton-West Bromwich 
Albion 

  09.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  11.00   Serie A Calcio  :  Chievo 
Verona-Fiorentina 

  12.45   Goles Serie A  
  13.00   Premier League Review  
  14.00   Liga holandesa  : 

 Vitesse-PSV Eindhoven 
  15.45   Goles Premier League  
  16.00   Highlights Liga 

holandesa  
  17.00   Florida Cup  :  Bayer 

Leverkusen-Corinthians 
  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.55   Liga holandesa  : 

 Twente-Heracles , des de 
l’estadi De Grolsch Veste, 
Enschede

  22.00   Total Italian Football 
Show  

  22.30   Premier League World  
  23.00   Serie A Calcio  :  Juventus 

de Torí-Hellas Verona 
  00.45   Total Italian Football 

Show  
  01.15   Liga holandesa  : 

 Twente-Hellas Verona 
  03.00   Premier League World  
  03.30   Serie A Calcio  :  Empoli-

Inter de Milà 
  05.15   Total Italian Football   

   07.00   Highlights Liga 
holandesa  

  08.00   Serie A Calcio  :  Chievo 
Verona-Fiorentina 

  09.45   Serie A Show  
  10.15   Serie A Calcio  :  Lazio-

Nàpols 
  12.00   Premier League Review  
  13.00   Tveo  
  13.15   Florida Cup  :  Bayer 

Leverkusen-Corinthians 
  15.00   Serie A Show  
  15.30   Goles Liga holandesa  
  15.45   Premier League  : 

 Everton-West Bromwich 
Albion 

  17.30   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  18.45   Serie A Calcio  :  Milan-
Atalanta 

  20.30   Premier League World  
  21.00   Goles Serie A  
  21.15   Premier League  : 

 Newcastle United-
Southampton 

  23.00   Serie A Show  
  23.30   Liga holandesa  : 

 Twente-Heracles 
  01.15   Tveo  
  01.30   Total Italian Football 

Show   

L’exercici físic és un protector neuro-
cognitiu. Prevé i endarrereix el dete-
riorament cognitiu, tant per la seva
influència sobre els factors de risc
cardiovascular, com per si mateix i
l’estimulació cognitiva que genera.
És la millor eina per gaudir d’una bo-
na salut i prevenir malalties.

Cal tenir present que és molt més
important la constància que la quan-
titat. Resulta molt més efectiu realit-
zar pocs exercicis diverses vegades
al dia que fer-ne una hora seguida.
Per aquest motiu és important d’in-
troduir l’exercici en les tasques dià-
ries.

Tot i que el més recomanable és
sortir a fer exercici com ara caminar
un mínim de 10.000 passes, a casa
també podem realitzar exercicis que
ens ajudin a mantenir el to muscular,
així com l’elasticitat i l’equilibri.

Proposem uns exercicis que ser-
veixen per mobilitzar tot el nostre
cos, de cap a peus:

● Exercicis cervicals: es poden realit-
zar davant d’un mirall o del televisor.
Hem de portar la barbeta al pit i tor-
nar a la posició inicial; portar l’orella a
l’espatlla i portar la barbeta a l’espat-
lla, de forma lenta i parant al centre.
● Exercicis d’espatlles i braços: aixe-
car i baixar les espatlles, fer rota-
cions cap enrere, portar la mà al sos-
tre, flexionar els colzes (amb o sense
pes), portar la mà al clatell i portar la
mà a l’esquena. Obrir i tancar les
mans.
● Exercicis de tronc: asseguts en
una cadira sense recolzar l’esquena,
posar les mans a la cintura, portar el
tronc cap endavant i cap a enrere, de
costat, ajuntar les mans i estendre
els colzes per fer rotacions de tronc
cap a un costat i cap a l’altre.
● Exercicis de cames: asseguts, es-
tendre els genolls; dempeus fer es-
quats flexionant lleugerament el cos
cap endavant; asseguts, separar un
peu alternativament, aixecar el ge-
noll doblegat, estirar-lo, tornar a do-
blegar-lo i baixar.
● Exercicis de peus: amb els talons
al lloc, aixecar la punta dels peus, pri-
mer juntes i després de forma alter-
nada; fer el mateix amb els talons, fer
punta-taló.

No dubti de consultar el seu fisio-
terapeuta respecte dels exercicis
més adequats per al seu estat físic.

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

Exercici a
casa per a
gent gran


