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La graella d’esports Programa en directe

El Gran Canària i el Barcelona ju-
guen la primera semifi nal de la 
Supercopa Endesa de bàsquet. 
El guanyador d’aquest partit 
s’enfrontarà a la fi nal amb l’equip 
que guanyi la segona semifi nal, 
que juguen més tard (21.30 h.) 
l’Unicaja de Màlaga i el Reial Ma-
drid. S’emet en directe des del 
Palacio de Deportes José María 
Martín Carpena de Màlaga.

El Barça, juntament amb l’Inter 
Movistar i el Palma Futsal són lí-
ders invictes de la Lliga estatal de 
Futbol sala després de tres jorna-
des de campionat. Els blaugrana 
reben el Jaén, que no ha guanyat 
cap partit però n’ha empatat dos, 
i vol sumar els tres punts en el 
seu desplaçament a Barcelona. 
S’emet en directe des del Palau 
Blaugrana.

Supercopa bàsquet: 
Gran Canària-Barça

Futbol sala: 
Barcelona-Jaén

Teledeporte  19.00 h Esport3 i Barça TV  20.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
           08.55   Amb els teus ulls  
  09.45   La Xina salvatge  
  10.35   El viatge dels continents  
  11.25   Timbavati, l’èpica dels 

felins  
  12.20   Batecs de natura  
  12.35   Els Estats Units des de 

l’aire  
  13.25   Formatges del món  
  13.50   La cuina de Rachel 

Khoo: cuines del món  
  14.15   Els tresors de Sarah 

Wiener  
  15.00   La Xina salvatge  
  15.50   El viatge dels continents  
  16.40   Planeta furiós    
  17.25   Thalassa    
  17.45   Formatges del món  
  18.15   La cuina de Rachel 

Khoo: París  
  18.40   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener a la Gran 
Bretanya  

  19.25   Roda de premsa  
  20.00   Esport club    
  20.55   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  FC Barcelona 
Lassa-Jaén Paraíso 
Interior, des del Palau 
Blaugrana 

  22.30   WRC  :  Ral·li de França. 
Primera etapa 

  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

   07.30   Conexión Vintage  
  09.00   WTA de Wuhan  : Primera 

semifi nal, des de l’Optics 
Valley International 
Tennis Center, Xina

  10.45   Milano-Torino  
  12.30   WTA de Wuhan  : Segona 

semifi nal
  14.15   EHF Magazine  
  14.45   EHF Champions League  : 

 FC Barcelona Lassa-IFK 
Kristianstad 

  16.15   Campeonato de España 
de Rallyes de asfalto  

  16.30   Higuero Running 
Festival  

  16.45   Circuito Iberdrola  
  17.00   WTA de Wuhan  
  19.00   Supercopa Endesa  : 

 Herbalife Gran Canaria-
FC Barcelona Lassa . 
Primera semifi nal, des 
del Palacio de Deportes 
José María Martín 
Carpena, Màlaga

  20.45   Conexión Teledeporte  
  21.30   Supercopa Endesa  : 

 Unicaja de Málaga-Reial 
Madrid . Segona semifi nal

  23.15   Estudio estadio  
  01.00   WTA de Wuhan   

   06.15   600’’  :  Sevilla CF-FC 
Barcelona (2012/13) 

  06.30   La jornada  
  07.00   Aniversari debut Carles 

Puyol  
  11.50   La jornada  
  12.20   Temps de joc  :  Sevilla 

CF-FC Barcelona 
(2014/15) 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Aniversari debut Carles 

Puyol  :  Puyol: 15 anys, 
15 moments 

  15.30   Roda de premsa  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Aniversari debut Carles 

Puyol  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   La jornada  
  20.50   Bàsquet, il·lusions 

renovades  
  21.00   El partit de futbol sala  : 

 FC Barcelona Lassa-Jaén 
Paraíso Interior , des del 
Palau Blaugrana

  22.45   Aniversari debut Carles 
Puyol  

  01.00   Roda de premsa  
  01.30   La jornada   

   08.00   Canal+Golf  
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   PGA Tour  :  Web.com 

Tour Championship 
  14.30   PGA Tour Inside  
  15.00   European Tour  : 

 Alfred Dunhill Links 
Championship.  Segona 
jornada, des del The 
Old Course-St Andrews 
Links, Regne Unit

  18.00   Audi Canal+ Tour  :  Golf 
del Sur 

  18.15   Golfi ng World  
  19.15   Champions Tour  :  Nature 

Valley First Tee Open at 
Pebble Beach 

  20.15   Academia Golf 
Saludable    

  20.30   Audi Canal+ Tour  
  21.00   PGA Tour  :  Web.com Tour 

Championship . Segona 
jornada, des del TPC 
Sawgrass, Estats Units

  00.00   Golfi ng World  
  01.00   European Tour  : 

 Alfred Dunhill Links 
Championship 

  04.00   Champions Tour  :  Nature 
Valley First Tee Open at 
Pebble Beach  

   06.30   Gran Premio de Verano  
  07.25   WATTS Magazine  
  08.30   Football Greatest  
  09.00   Milano-Torino  
  10.30   FIA WTCC  
  11.15   FIA WTCC  
  12.00   Motocross des Nations  
  12.30   WATTS Magazine  
  13.30   Milano-Torino  
  15.00   Gran Premio de Verano  
  16.15   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i Jose Manuel 
Hernandez 

  17.45   Bundesliga  :  VfL 
Wolfsburg-SC Freiburg , 
des del Volkswagen 
Arena, Wolfsburg

  20.00   King of Kings World GP  
  21.00   Supercombate  , des del 

Linear4Ciak, Milà
  23.00   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  
  00.00   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i Jose Manuel 
Hernandez 

  01.30   WATTS Magazine  
  02.00   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  
  03.00   Bundesliga  :  VfL 

Wolfsburg-SC Freiburg 
  04.00   Gran Premio de Verano  
  05.30   Fight Club Magazine  

 

   07.15   Liga BBVA  :  Getafe FC-
Levante UD 

  09.00   El tercer tiempo  
  09.30   A pie de campo  
  10.00   Más y más Liga  
  10.30   El día del fútbol    
  11.00   Liga BBVA  :  SD Eibar-RC 

Celta de Vigo 
  12.45   A pie de campo  
  13.15   Más y más Liga  
  13.45   Liga BBVA  :  Real 

Sociedad de Fútbol-
Athletic Club de Bilbao 

  15.30   El día del fútbol    
  16.00   Liga BBVA  :  Real Madrid 

CF-Málaga CF 
  17.45   Goles Liga BBVA  
  18.00   El día del fútbol    
  18.30   A pie de campo  
  19.00   El tercer tiempo  
  19.30   Más y más Liga  
  20.00   El día del fútbol    
  20.25   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Getafe FC , des de 
l’estadi de Balaídos

  22.30   Más y más Liga  
  23.00   El día del fútbol    
  23.30   Históricos de la Liga  : 

 Atlético de Madrid-Real 
Madrid CF 

  01.15   A pie de campo   

   06.00   FIA WTCC  
  07.30   Milano-Torino  
  08.30   Motocross des Nations  
      10.30   Fútbol australiano  
  11.30   Milano-Torino  
  12.30   FIA WTCC  
      14.00   WATTS Magazine  
  14.30   Motocross des Nations  
      16.30   Fútbol australiano  
  17.30   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  19.00   Milano-Torino  
  20.00   WATTS Magazine  
  21.00   Fútbol australiano  
  22.00   Milano-Torino  
  23.00   WATTS Magazine  
  00.00   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  
  01.00   Major League Soccer  : 

 DC United-New York 
City FC , des del Robert 
F. Kennedy Memorial 
Stadium

  03.00   Supercombate  
  04.30   Milano-Torino   

   06.15   VKS  :  Ultra Pirineu 2015 
  06.30   Daily Mundial de Rugby  
  07.00   Birdie  
  07.25   PGA Tour Inside  
  07.55   MLB  :  Pittsburgh Pirates-

St. Louis Cardinals 
  10.40   NFL  :  Pittsburgh 

Steelers-Baltimore 
Raven 

  14.10   Tie Break  :  Andújar, un 
tenista sincero 

  15.00   Partido de exhibición  : 
 Rafa Nadal-Novak 
Djokovic , des de l’estadi 
Hua Mark Indoor de 
Bangkok

  17.35   Mundial de Rugby  : 
 Francia-Canadá 

  19.35   VKS  :  Ultra Pirineu 2015 
  19.50   NFL Game Day  
  20.20   Daily Mundial de Rugby  
  20.50   Mundial de Rugby  :  Nova 

Zelanda-Geòrgia,  des 
del Millennium Stadium, 
Cardiff, Gal·les

  23.05   WRC  :  Highlights Rally de 
Córcega-Francia 

  23.35   Eurofi ghters  :  Laboral 
Kutxa a dar la talla 

  00.10   NFL Game Day  
  00.45   Gillette World Sport   

   08.00   Premier League  : 
 Watford FC-Crystal 
Palace FC 

  09.45   Goles Premier League  
  10.00   Footbrazil  
  10.30   Torneo Argentino de 

Primera División  :  CM 
Crucero del Norte-CA 
River Plate 

  12.15   Highlights Liga 
Argentina  

  13.15   Goles Bundesliga  
  13.30   Premier League  :  West 

Bromwich Albion FC-
Everton FC 

  15.15   Goles Liga holandesa  
  15.30   Bundesliga weekly  
  16.00   Footbrazil  
  16.30   Liga holandesa  : 

 Feyenoord Rotterdam-
PEC Zowlle 

  18.15   Goles Premier League  
  18.30   Fiebre Maldini    
  19.40   Goles Liga holandesa  
  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  SV 

Darmstadt 1898-1. 
FSV Mainz 05 , des del 
Stadion am Böllenfalltor

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Premier League  :  West 
Bromwich Albion FC-
Everton FC 

  00.45   Bundesliga weekly   

   06.00   European Tour  : 
 Alfred Dunhill Links 
Championship 

  07.30   Daily Mundial de Rugby  
  08.00   Mundial de Rugby  : 

 Gales-Fiyi 
  10.00   Mundial de Rugby  : 

 Francia-Canadá 
  12.00   ATP al descubierto  
  12.30   ATP 250 de Kuala 

Lumpur  , des de 
l’Stadium Putra Bukit 
Jalil, Malàisia

  17.00   Transworld sport  
  18.00   Partido de exhibición  : 

 Rafa Nadal-Novak 
Djokovic 

  20.30   NFL Game Day  
  21.00   ATP 250 de Kuala 

Lumpur  
  23.00   Partido de exhibición  : 

 Rafa Nadal-Novak 
Djokovic 

  01.30   Mundial de Rugby  : 
 Nueva Zelanda-Georgia 

  03.30   WRC  :  Highlights Rally de 
Córcega-Francia 

  04.00   Eurofi ghters  
  04.30   Daily Mundial de Rugby  
  05.00   ATP 250 de Kuala 

Lumpur   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

El curs escolar acaba de comen-
çar. Pensant en aquest fet, el Col-
legi de Fisioterapeutes de Catalu-
nya vol fer un seguit de recomana-
cions perquè els nens no portin
més pes a les motxilles del que els
pertoca i perquè les escoles dispo-
sin de seients i eines adequades a
les aules i a les instal·lacions.

El pes que els nens porten a les
seves motxilles, incloent-hi el ma-
terial escolar, no pot excedir del
15% del seu pes corporal. Aquest
consell és vàlid tant per a les mot-
xilles d’esquena com per a aquelles
que s’arrosseguen. En cas de no
complir aquestes recomanacions,
el creixement normal dels nostres
fills pot veure’s afectat.

Les motxilles d’esquena han de
tenir dues corretges, però que no
estiguin creuades. S’han de portar
ajustades a l’esquena i han de tenir
una mida i un volum adequat a
l’edat, alçada i pes de l’usuari. Les
motxilles amb rodes estan disse-
nyades per ser espitjades, no per
ser arrossegades, atès que arros-
segar una motxilla influeix negati-
vament en la columna de la perso-
na. Però és fonamental, i tan im-
portant com el tipus i la càrrega de
les motxilles, una correcta postura:
l’esquena ha d’estar ben recolzada
al respatller del seient intentant no
alterar en excés la forma fisiològica
de la columna, els braços s’han de
recolzar sobre la taula formant un
lleuger angle de 90º, s’ha d’evitar
l’elevació de les espatlles i sobretot
les postures forçades de la zona
cervicodorsal. Tot i així és fona-
mental l’activitat física durant el
pati i després de les classes per tal
d’eliminar el sedentarisme de les
aules.

Si no s’atenen aquestes reco-
manacions poden aparèixer símp-
tomes com ara dolors d’esquena,
sobretot als trapezis i a la zona mit-
jana de la columna vertebral.

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

La
fisioteràpia
a l’escola


