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La graella d’esports Programa en directe

Al circuit rus de Sotxi se celebren 
les sessions d’entrenaments lliu-
res del Gran Premi de Rússia de 
Fórmula 1. L’anglès Lewis Hamil-
ton vol sentenciar el Mundial com 
més aviat millor i aquesta prova 
pot ser l’inici del camí cap al títol 
d’enguany. S’emeten la primera 
(08.55) i segona (12.55) sessió 
d’entrenaments lliures en directe 
des de Sotxi.

Els All Blacks volen fi nalitzar la 
fase de grups del Mundial de 
Rugbi d’Anglaterra guanyant 
l’enfrontament amb Tonga. Els 
vigents campions del món juguen 
el seu darrer partit del grup B 
amb una nova victòria per passar 
a quarts de fi nal amb la màxima 
puntuació. S’emet en directe des 
de l’estadi St. James’ Park de 
Newcastle.

Fórmula 1: Gran 
Premi de Rússia

Mundial de Rugbi: 
N.Zelanda-Tonga

Esport3 08.55 i 12.55 h Canal + Deportes  20.50 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       08.05   Temps d’aventura  
  08.30   La cuina de Rachel 

Khoo: cuines del món  
  08.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Rússia. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit 
de Sotxi 

  10.40   Món animal  
  11.10   Expedició Guyana  
  12.03   Els Estats Units des de 

l’aire  
  12.05   Bon viatge  
  12.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Rússia. Segona sessió 
d’entrenaments lliures, 
des del Circuit de Sotxi 

  14.35   La cuina de Rachel 
Khoo: cuines del món  

  15.00   La Xina salvatge  
  15.50   El gran Rift  
  16.45   Timbavati, l’èpica dels 

felins  
  17.35   Thalassa  
  17.55   Formatges del món  
  18.20   La cuina de Rachel 

Khoo: cuines del món  
  18.45   Els tresors de Sarah 

Wiener  
  19.35   Temps d’aventura    
  20.00   Esport club  
  20.55   Zona de ball    
  22.30   Zona zàping  
  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

   06.15   Campeonato de 
España de Freestyle  

  06.30   WTA de Beijing  , des del 
National Tennis Center, 
Pequín    

  14.30   EuroFormula Open  
  15.15   International GT Open  
  16.30   Campeonato de España 

de Rallyes  :  Rally de 
Asturias 

  16.45   Campeonato de España 
de Rallyes  :  Rally de 
Guadalajara 

  17.00   WTA de Beijing  
  20.35   World Padel Tour  
  21.05   EHF Champions League  : 

 HC Meshkov Brest-
Naturhouse La Rioja 

  22.36   Eurocopa en juego  
  00.00   WTA de Beijing  
  04.45   Il Lombardia   

   07.45   Benvingut Pau Ribas  
  08.00   Seguim en joc  
  08.30   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Bayer 04 
Leverkusen 

  10.15   El Partit d’handbol  :  GO 
Fit Sinfín-FC Barcelona 
Lassa 

  11.45   Temps de joc  :  FC 
Barcelona-Arsenal FC 

  13.45   Benvingut Pau Ribas  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   600’’  
  14.35   Promeses  
  15.05   Tots els gols de...  
  15.50   600’’    
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   El Partit d’handbol  :  GO 

Fit Sinfín-FC Barcelona 
Lassa 

  17.50   Benvingut Pau Ribas  
  18.05   Promeses  
  18.35   600’’    
  18.45   La jornada  
  19.15   Seguim en joc  
  19.45   Més club  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   Benvingut Carlos Arroyo  
  20.35   Jugadors de llegenda  . 

 Romario 
  21.00   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Arsenal FC 
  22.45   Recorda Míster  .  Johan 

Cruyff (III) 
  00.25   Benvingut Carlos Arroyo   

   09.00   Academia Golf 
Saludable  :  Tu cuerpo, 
manual de instrucciones, 
de Juan Antonio 
Corbalán 

  09.20   Audi Canal+ Tour  :  Anfi  
Tauro 

  09.35   Birdie  
  10.00   Oso Bogey  
  10.30   PGA Tour Inside  
  11.00   Audi Canal+ Tour  :  La 

Faisanera, Segovia 
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   The Presidents Cup  
  15.30   European Tour  :  British 

Masters supported by 
Sky Sports . Segona 
jornada, des del Woburn 
Golf Club, Regne Unit

  18.30   Audi Canal+ Tour  :  El 
Bosque, Valencia 

  19.00   The Presidents Cup  
  23.00   Golfi ng World  
  00.00   The Presidents Cup  : 

Tercera jornada, des del 
Jack Nicklaus Golf Club 
Korea, Corea del Sud

 

   07.00   WATTS Magazine  
  07.25   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  08.30   Major League Soccer  : 
 New York Red Bulls-
Montreal Impact 

  09.30   Euro Tour  :  Ruhr Open . 
Snooker. Primer dia de 
competició, des del RWE 
Sporthalle de Mülheim, 
Alemanya

  13.15   Abu Dhabi Tour  :  Yas 
Marina Circuit-Yas Mall . 
Segona etapa

  15.00   Euro Tour  :   Ruhr Open. 
Snooker. Primer dia de 
competició, des del RWE 
Sporthalle de Mülheim, 
Alemanya

  17.45   Campeonato UEFA Sub-
21  :  Alemania-Finlandia 

  20.00   Euro Tour  :  Ruhr Open. 
Snooker. Primer dia de 
competició, des del RWE 
Sporthalle de Mülheim, 
Alemanya 

  21.30   Abu Dhabi Tour  :  Yas 
Marina Circuit-Yas Mall 

  23.00   El hombre más fuerte: 
Giants Live  

  23.30   El hombre más fuerte: 
Giants Live  

  00.00   GT Academy: Back to 
basics   

   06.15   Más y más Liga  
  06.45   Liga BBVA  :  Málaga CF-

Real Sociedad de Fútbol 
  08.30   A pie de campo  
  09.00   Liga BBVA  :  Athletic Club 

de Bilbao-Valencia CF 
  10.45   El tercer tiempo  
  11.15   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Getafe FC 
  13.00   A pie de campo  
  13.30   Liga BBVA  :  Levante UD-

Villarreal CF 
  15.15   El tercer tiempo  
  15.45   Liga BBVA  :  Rayo 

Vallecano de Madrid-
Real Betis Balompié 

  17.30   Más y más Liga  
  18.00   Liga BBVA  :  Atlético de 

Madrid-Real Madrid CF 
  19.45   A pie de campo  
  20.15   Liga BBVA  :  Sevilla FC-FC 

Barcelona 
  22.00   El día después  .  Amb 

Jose Antonio Ponseti i 
Santiago Cañizares 

  23.15   Las caras de la Liga  : 
 Aduriz 

  23.30   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  00.45   Goles Liga BBVA  
  01.00   A pie de campo   

   07.00   Supercombate  
  08.00   Campeonato del Mundo 

de Superbikes  
  09.30   WATTS Magazine  
  10.30   Il Lombardia  
  11.00   Sickline Extreme Kayak 

World Championship  
  12.00   Binche-Chimay-Binche  
  13.15   Euro Tour  :    Ruhr Open. 

Snooker. Primer dia de 
competició, des del RWE 
Sporthalle de Mülheim, 
Alemanya 

  15.00   WATTS Magazine  
  15.30   Sickline Extreme Kayak 

World Championship  
  16.30   WATTS Magazine  
  16.45   Abu Dhabi Tour  :  Yas 

Marina Circuit-Yas Mall 
  17.45   Euro Tour  :    Ruhr Open. 

Snooker. Primer dia de 
competició, des del RWE 
Sporthalle de Mülheim, 
Alemanya 

  20.00   Abu Dhabi Tour  :  Yas 
Marina Circuit-Yas Mall 

  21.00   Sickline Extreme Kayak 
World Championship  

  22.00   Major League Soccer  : 
 Toronto-Philadelphia 
Union 

  23.00   Euro Tour  :  Ruhr Open 
  01.00   Major League Soccer  : 

 Toronto-Philadelphia 
Union  

   08.00   ATP 500 de Tokio  , des de 
l’Ariake Colosseum

  12.00   ATP al descubierto  
  12.30   NFL  :  Houston Texans-

Indianapolis Colts 
  16.00   NBA+  :  Real Madrid-

Boston Celtics 
  18.30   Eurofi ghters  :  Barcelona, 

Panathinaikos y 4 
incógnitas 

  19.00   Transworld sport  
  19.55   MLB’s Best  
  20.20   Daily Mundial de Rugby  
  20.50   Mundial de Rugby  : 

 Nova Zelanda-Tonga , 
des del St James’ Park, 
Newcastle upon Tyne, 
Anglaterra

  23.00   Land Rover Experience  : 
 Polo Sotogrande 

  23.20   NBA+  :  Real Madrid-
Boston Celtics 

  01.45   Daily Mundial de Rugby  
  02.15   NBA+  :  Houston Rockets-

Dallas Mavericks 
  04.00   ATP 500 de Tokio  , des de 

l’Ariake Colosseum

 

   07.15   Clasifi cación de 
Eurocopa 2016  :  Francia-
Armenia 

  09.00   Destino Francia  
  09.45   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  :  Irlanda 
del Norte-Grecia 

  11.35   Eurocopa: resumen  
  11.45   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  : 
 Rumanía-Finlandia 

  13.35   Eurocopa: resumen  
  13.45   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  :  Albania-
Serbia 

  15.35   Eurocopa: resumen  
  15.45   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  : 
 Escocia-Polonia 

  17.35   Eurocopa: resumen  
  17.45   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  : 
 Portugal-Dinamarca 

  19.30   Destino Francia  
      20.40   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  :  Carrusel 
  22.40   Destino Francia  
  23.45   Eurocopa: resumen  
  00.05   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  :  España-
Luxemburgo 

  01.55   Eurocopa: resumen  
  02.00   Clasifi cación de 

Eurocopa 2016  : 
 Montenegro-Austria  

   06.00   PGA Tour Inside  
  06.30   ATP 500 de Pekín  , des 

del National Tennis 
Center, Pequín

      15.30   ATP 500 de Pekín  
  01.15   Eurofi ghters  :  Barcelona, 

Panathinaikos y 4 
incógnitas 

  01.45   NFL Game Day  
  02.15   Tenis  

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Tot i que la pràctica de l’esport sigui
cada cop més visible als nostres po-
bles i ciutats, l’Organització Mundial
de la Salut alerta, any rere any, que la
falta d’activitat física és un dels prin-
cipals factors de risc i causa de mort
en països desenvolupats com el nos-
tre. De fet, l’enquesta de salut de Ca-
talunya, que es publica anualment, in-
dica que gairebé un 50% dels cata-
lans no du a terme l’activitat física mí-
nima que li seria necessària per millo-
rar el seu estat de salut.

Des d’aquesta perspectiva, i amb
aquestes dades damunt la taula, el
Col·legi de Fisioterapeutes de Catalu-
nya entén que la promoció de l’activi-
tat física és un objectiu fonamental
pel qual cal vetllar com a societat. A
banda dels seus beneficis sanitaris i
socials, la promoció i educació de la
salut comunitària és, avui dia, una
mesura que s’ha demostrat útil per
fer front a la despesa elevada dels
serveis sanitaris, sobretot en l’àmbit
farmacèutic.

No és estrany, per tant, que la
pràctica d’activitat física regular s’ha-
gi convertit en una de les prioritats de
la salut pública com a forma de pre-
venció de malalties, especialment en
persones grans, que a partir dels 65
anys veuen, entre altres coses, com
s’accelera la pèrdua d’eficiència de les
seves articulacions i l’aparició de la
síndrome de la caiguda i la debilitació
de la musculatura paravertebral.

Però no ens confonguem. La pràc-
tica d’activitat física és útil i necessà-
ria per a la bona salut de les persones
de qualsevol edat. Hi ha diversos es-
tudis que evidencien que la derivació
cap a l’activitat física dels pacients
presenta beneficis importants si es
compara amb l’atenció sanitària i mè-
dica habitual. Una recerca del British
Medical Journal va demostrar que
una activitat física moderada o vigo-
rosa d’entre 90 i 150 minuts a la set-
mana, reduïa, fins i tot, els estats de-
pressius entre els pacients que es van
sotmetre a estudi. Així que, en veritat,
ja no hi ha excusa vàlida per no co-
mençar a fer algun tipus d’activitat fí-
sica si desitgem una vida plàcida i sa-
ludable.

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

La importància
de l’activitat
física


