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La graella d’esports Programa en directe

La segona jornada de la fase regu-
lar de l’Eurolliga d’enguany enfron-
ta el Barcelona i l’Stelmet Zielona 
Gora polonès. Tots dos equips 
busquen la primera victòria de la 
temporada, ja que els blaugrana 
van perdre al camp del Pinar Kar-
sikaya Izmir turc i els polonesos 
a casa davant del Zalgiris Kaunas 
lituà. S’emet en directe des del Pa-
lau Blaugrana.

Primera sessió dels entrenaments 
lliures del Gran Premi de Fórmula 
1 dels Estats Units, que es dispu-
ta el cap de setmana al Circuit de 
Las Américas d’Austin, Texas. El 
britànic Lewis Hamilton (foto) surt 
com a màxim favorit per assolir la 
victòria diumenge i aplanar el camí 
cap al seu tercer títol mundial quan 
falten només tres curses. S’emet 
en directe.

Eurolliga: 
Barcelona-Stelmet

Fórmula 1:   
GP dels Estats Units

Esport3 i Canal + Deportes 20.55 h Esport3  16.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       07.00   Efectivament  
  08.15   Temps d’aventura    
  08.45   La cuina de Rachel 

Khoo: Londres  
  09.10   Amb els teus ulls  
  10.00   El món salvatge de 

Dominic Monaghan  
  10.50   Rutes per Euskal Herria  
  11.40   Dolça França  
  12.30   Els Estats Units des de 

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

Khoo: Londres  
  14.15   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener  

  15.00   El món salvatge de 
Dominic Monaghan  

  15.45   Rutes per Euskal Herria  
  16.40   Thalassa  
  16.55   Fórmula 1  :  Gran 

Premi dels Estats 
Units. Primera sessió 
d’entrenaments lliures, 
des del Circuit d’Austin 

  18.35   Temps d’aventura  
  19.05   Cliff diving    
  20.00   Esport club  
  20.55   Eurolliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Stelmet Zielona 
Gora, des del Palau 
Blaugrana 

  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

   06.30   WTA de Moscú  
  09.30   EHF Champions 

League  :  HC Vojvodina-
Naturhouse La Rioja 

  11.00   IPC Athletics World 
Championships  

  12.00   ATP 250 de Estocolmo  : 
Quarts de fi nal, des del 
Kungliga Tennishallen

  14.30   WTA de Moscú  : Primera i 
segona semifi nal, des de 
l’Estadi Olímpic

  18.30   ATP 250 de Estocolmo  : 
Quarts de fi nal, des del 
Kungliga Tennishallen

  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   World Padel Tour  
  21.30   ATP 250 de Estocolmo  
  23.00   WRC  :  Rally de Catalunya 
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   ATP 250 de Estocolmo/

WTA de Moscú  

 

               10.45   600’’    
  11.00   El partit aleví  :  Aleví 

B-Can Rull (2015/16) 
  12.15   600’’    
  12.30   Kubala: El dia que va 

néixer una llegenda  
  13.00   600’’  
  13.15   La jornada  
  13.45   600’’  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El Partit d’handbol  : 

 Ángel Ximénez PG-FC 
Barcelona Lassa 

  15.45   600’’  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   El partit Benjamí  : 

 Benjamí B-Mollet 
(2015/16) 

  17.20   600’’    
  17.30   La jornada  
  18.00   600’’    
  18.15   Temps de joc  :  FC Bate-

FC Barcelona (2015/16) 
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   La jornada  
  20.45   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Rayo 
Vallecano (2015/16) 

  22.30   Kubala: El dia que va 
néixer una llegenda  

  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-SD Eibar 
(2014/15) 

  01.00   Neymar Jr. 100   

   08.00   European Tour  :  Hong 
Kong Open . Segona 
jornada, des del The 
Hong Kong Golf Club

  11.00   PGA Tour Inside  
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   PGA Tour  :  Shriners 

Hospital for Children 
Open 

  15.30   On The Tee  .  Amb Hugo 
Costa i Álvaro Arranca. 
Col·labora Álvaro 
Beamonte 

  16.30   Golfi ng World  
  17.30   European Tour  :  Hong 

Kong Open 
  20.30   Casa Club  
  21.30   Birdie  
  22.00   Golfi ng World  
  23.00   PGA Tour  :  Shriners 

Hospital for Children 
Open . Segona 
jornada,des del TPC 
Summerlin, Las Vegas

  02.00   Champions Tour  :  San 
Antonio Championship 

  03.00   European Tour  :  Hong 
Kong Open 

 

   06.30   WTA de Luxemburgo  
  08.30   World Series Renault  
  09.00   GT Academy: Back to 

basics  
  09.15   Copa del Mundo Sub-

17  :  Paraguay-Francia 
  10.15   6 días de Londres  
  11.00   WTA de Luxemburgo  
  12.00   WTA de Luxemburgo  : 

Quarts de fi nal, des 
del CK Sportcenter 
Kockelscheuer

  16.00   6 días de Londres  
  17.30   WTA de Luxemburgo  
  19.00   WTA de Luxemburgo  : 

Quarts de fi nal, des 
del CK Sportcenter 
Kockelscheuer

  22.00   6 días de Londres  : 
Ciclisme

  23.45   WATTS Magazine  
  00.00   Copa del Mundo Sub-

17  :  Inglaterra-Corea 
del Sur 

  00.45   Copa del Mundo Sub-17  : 
 Croàcia-Nigèria . Fase de 
grups, des de l’Estadio 
Bicentenario Francisco 
Sánchez Rumoroso, Xile

  03.00   WTA de Luxemburgo  
  04.00   6 días de Londres  
  05.30   Copa del Mundo Sub-

17  :  Croacia-Nigeria  

               10.45   Las caras de la Liga    
  11.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  11.30   Liga BBVA  :  Getafe CF-
UD Las Palmas 

  13.15   Goles Liga BBVA  
  13.30   El tercer tiempo  
  14.00   Liga BBVA  :  Real Betis 

Balompié-RCD Espanyol 
  15.45   Las caras de la Liga  
  16.00   El día del fútbol    
  16.30   Liga BBVA  :  Real 

Sporting de Gijón-
Granada CF 

  18.15   Goles Liga BBVA  
  18.30   Más y más Liga  
  19.00   El tercer tiempo  
  19.30   A pie de campo  
  20.00   El día del fútbol    
  20.25   Liga BBVA  :  Rayo 

Vallecano de Madrid-
RCD Espanyol , des del 
Campo de Fútbol de 
Vallecas

  22.30   A pie de campo  
  23.00   El día del fútbol  
  23.30   Históricos de la Liga  : 

 Atlético de Madrid-
Valencia CF 

  01.15   Más y más Liga   

   06.45   Copa del Mundo Sub-
17  :  Nueva Zelanda-Siria 

  08.30   WTA de Luxemburgo  
  11.00   Copa del Mundo Sub-

17  :  Rusia-Costa Rica 
  12.45   Copa del Mundo Sub-

17  :  Nueva Zelanda-Siria 
  14.30   Copa del Mundo Sub-

17  :  Paraguay-Francia 
  16.00   WTA de Luxemburgo  
  17.30   6 días de Londres  
  18.15   Copa del Mundo Sub-

17  :  Nueva Zelanda-Siria 
  20.00   Copa del Mundo Sub-

17  :  Rusia-Costa Rica 
  21.45   Copa del Mundo Sub-17  : 

 Anglaterra-Corea del 
Sud. Fase de grups, des 
de l’Estadio Bicentenario 
Francisco Sánchez 
Rumoroso, Xile 

  00.00   Copa del Mundo Sub-
17  :  Guinea-Brasil 

  01.00   Copa del Mundo Sub-17  : 
 Estats Units-Xile . Fase de 
grups, des de l’Estadio 
Sausalito de Viña del 
Mar, Xile

  03.00   Copa del Mundo Sub-
17  :  Guinea-Brasil 

  04.00   Copa del Mundo Sub-
17  :  Estados Unidos-
Chile  

       07.00   WRC  :  Rally de Catalunya 
  08.00   Euroliga  :  Anadolu Efes 

Istanbul-EA7 Emporio 
Armani Milan 

  09.45   Generación NBA+  
  10.45   NFL  :  San Francisco 

49ers-Seattle Seahawks 
  14.15   Run to Valencia  
  14.30   Gillette World Sport  
  15.00   Euroliga  :  Real Madrid-

Crvena Zvezda 
  16.45   Run to Valencia  
  17.00   Generación NBA+  
  18.00   NBA+  :  Atlanta Hawks-

Memphis Grizzlies 
  19.55   NBA+  :  Lo mejor del All 

Star Game 2015 
  20.25   Pau y Marc Gasol, 

creciendo juntos  
  20.55   Euroliga :  FC Barcelona 

Lassa-Stelmet Zielona 
Gora, des del Palau 
Blaugrana  

  22.55   Eurofi ghters  
  00.00   Euroliga  :  Laboral Kutxa 

Vitoria-Olympiacos 
Piraeus 

  01.45   NBA en acción  
  02.15   Generación NBA+  
  03.15   NBA+  :  Atlanta Hawks-

Memphis Grizzlies  

   09.45   Goles Premier League  
  10.00   Footbrazil  
  10.30   Liga holandesa  :  SC 

Heerenveen-Feyenoord 
Rotterdam 

  12.15   Goles Bundesliga  
  12.30   Highlights Liga 

Argentina  
  13.30   Campeonato nacional  : 

 CA Paranaense-Sport 
Club Corinthians 
Paulista 

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

 Swansea City FC-Stoke 
City FC 

  18.15   Goal!  :  Der Klassiker. 
Bayern München vs 
Borussia Dortmund 
worldwide 

  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  TSG 1899 

Hoffenheim-Hamburger 
SV , des del Rhein-
Neckar-Arena

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Liga holandesa  :  SC 
Heerenveen-Feyenoord 
Rotterdam 

  00.45   Bundesliga weekly   

   06.00   Euroliga  :  Maccabi 
Electra Tel Aviv-Unicaja 
de Málaga 

  07.45   Run to Valencia  
  08.00   Euroliga  :  Real Madrid-

Crvena Zvezda 
  09.45   ATP 500 Viena  
  11.00   ATP 500 Viena  :  D. 

Ferrer-G. García-López 
  13.00   ATP 500 Viena  : Quarts 

de fi nal, des de la Wiener 
Stadthalle

      20.25   Euroliga  :  Laboral Kutxa 
Vitoria-Olympiacos 
Piraeus , des del 
Fernando Buesa Arena

  22.30   ATP 500 Viena  
  01.00   Euroliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Stelmet Zielona 
Gora 

  02.45   Eurofi ghters  
  03.30   ATP 250 de Moscú  

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Sotmesos a un ritme de vida frenè-
tic, sovint perdem de vista que al-
guns petits mals hàbits del nostre
dia a dia poden derivar en patolo-
gies que cal vigilar. Es tracta de le-
sions aparentment de poca impor-
tància que poden acabar en lesions
de més consideració i de més difícil
tractament si no són tingudes en
compte en el moment precís.

Un dels fets més evidents d’això
que parlem són les anomenades no-
ves malalties tecnològiques, ocasio-
nades per l’ús continuat d’smart-
phones, tauletes i dispositius mò-
bils, en general. Les afectacions són
diverses i de diversos nivells i inten-
sitats. Algunes de les patologies que
es deriven d’aquests mals usos són:
la fatiga visual, les lesions que es
produeixen en canells i en dits (prin-
cipalment, als polzes) i altres patolo-
gies musculars que són conseqüèn-
cia directa de l’adopció de males
postures, com és el cas de la ja co-
neguda com a text neck, que no és
altra cosa que el mal de coll que pro-
voca l’ús continuat del telèfon mòbil
si no s’adopta una postura de coll
correcta.

Així que els fisioterapeutes, entre
altres mesures, aconsellem que si
fem servir una pantalla de manera
freqüent i durant molt de temps i no
tenim cap necessitat de manipular-
la (com, per exemple, si mirem una
pel·lícula o seguim un curs en línia
des d’una tauleta o dispositiu mò-
bil), sempre és recomanable que
col·loquem el dispositiu sobre una
superfície plana i a una alçada que
ens permeti tenir el coll completa-
ment recte.

A més, també cal tenir cura dels
polzes, que són els dits que més pa-
teixen quan xategem amb el mòbil o
juguem a videojocs i que, per tant,
són els que presenten més risc de
lesions. Entre els consells més habi-
tuals i alhora elementals dels fisiote-
rapeutes hi ha que fem servir notes
de veu com a mètode alternatiu a
l’escriptura quan ens notem els dits
fatigats. Avui dia, el dolor als dits
polzes és molt més habitual del que
es podria imaginar, i afecta perso-
nes de totes les edats.

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

Compte amb
els polzes i
el coll


