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La graella d’esports Programa en directe

Després de perdre la imbatibili-
tat davant de l’Inter Movistar, el 
Barcelona s’enfronta al Llevant 
Dominicos en partit de la vuitena 
jornada de la lliga estatal de Futbol 
sala. És molt important que els 
blaugrana no deixin escapar cap 
punt més i davant del Llevant tenen 
l’oportunitat de treure’s l’espina del 
partit anterior. S’emet en directe 
des del Palau Blaugrana.

El Bayern de Pep Guardiola (foto)
continua imparable a la Bundes-
liga, i compta amb 10 victòries 
en 10 partits. A l’onzena jornada, 
els bavaresos visiten el camp de 
l’Eintracht de Frankfurt, un club 
històric que està a la part mitja-
baixa de la classifi cació, però amb 
aspiracions d’anar pujant llocs. 
S’emet en directe des del Com-
merzbank-Arena.

Futbol sala:  
Barça-Llevant

Bundesliga: 
Eintracht-Bayern

Esport3 i Barça TV  20.55 h Canal + Fútbol  20.25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   09.50   El món salvatge de 

Dominic Monaghan  
  10.40   GR Terres del sud  
  11.20   Dolça França  
  12.10   Batecs de natura  
  12.30   Els Estats Units des de 

l’aire  
  13.20   Formatges del món  
  13.45   Cuiners pel món  
  14.10   Forquilla i motxilla  
  15.00   El món salvatge de 

Dominic Monaghan  
  15.45   GR Terres del sud  
  16.35   Thalassa  
  16.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Mèxic. Primera sessió 
d’entrenaments lliures, 
des de l’Autódromo 
Hermanos Rodríguez 

  17.55   Eurolliga  :  Fenerbahce 
Ulker Istanbul-Reial 
Madrid, des de l’Ulker 
Sports Arena 

  19.30   Roda de premsa  
  20.00   Esport club  
  20.55   Lliga Nacional de 

Futbol Sala  :  FC 
Barcelona Lassa-Llevant 
Dominicos, des del Palau 
Blaugrana 

  22.25   Fórmula 1  :  Gran Premi 
de Mèxic. Segona sessió 
d’entrenaments lliures 

  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

   07.00   WTA Championships 
Singapur  :  Round Robin 

  11.00   Objetivo Río  :  Ciclismo 
en ruta 

  11.30   Judo Grand Slam  : 
 Prueba París 

  12.00   IPC Athletics World 
Championships  

  13.00   ATP 250 de Valenci    a  : 
Quarts de fi nal, des de 
la Ciutat de les Arts i les 
Ciències

  23.30   Estudio estadio  .  Amb 
Juan Carlos Rivero 

  01.00   World Artistic 
Gymnastics 
Championships  

  03.45   ATP 250 de Valencia  

 

       10.00   Tots els gols de Luis 
Suárez (Temporada 
2014/15)  

  10.15   La jornada  
  10.45   600’’    
  11.00   Temps de joc  :  Getafe 

CF-FC Barcelona 
(2012/13) 

  12.45   Roda de premsa  
  13.30   La jornada  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Temps de joc  :  CF 

Villanovense-FC 
Barcelona (2015/16) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Tots els gols de...  
  16.50   600’’  
  17.05   Promeses  
  17.35   Temps de joc  :  Getafe 

CF-FC Barcelona 
(2010/11) 

  19.15   600’’    
  19.30   Roda de premsa  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   La jornada  
  20.50   600’’  
  21.00   El partit de futbol sala  : 

 FC Barcelona Lassa-
Llevant Dominicos 
(2015/16) 

  22.45   600’’  
  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   Temps de joc  :  Getafe 

CF-FC Barcelona 
(2013/14)  

   07.30   Canal+Golf  
  11.30   Audi Canal+ Tour  :  El 

Bosque 
  12.00   European Tour  :  Turkish 

Airlines Open . Segona 
jornada, des del 
Montgomerie Maxx 
Royal

  15.00   Golfi ng World  
  16.00   Oso Bogey   z 
  16.30   Asian Tour  
  17.20   Audi Canal+ Tour  
  17.30   PGA Tour  :  CIMB Classic 
  20.30   Torneos Sociales  :  IV 

Torneo de Golf Ruta 21 
  20.45   Audi Canal+ Tour  
  21.00   Golfi ng World  
  22.00   European Tour    
  01.00   Champions Tour  :  San 

Antonio Championship 
  02.00   PGA Tour  :  CIMB Classic 
  04.00   PGA Tour Inside  
  04.25   Academia Golf 

Saludable s 
  04.45   Torneos Sociales  : 

 Circuito Premium. La 
Herrería 

  05.00   PGA Tour  :  CIMB Classic . 
Tercera jornada, des del 
Kuala Lumpur Golf & 
Country Club 

   07.00   International 
Championship  : 
Semifi nals, des del Baihu 
Media Broadcasting 
Centre, Daqing, Xina

  10.30   Major League Soccer  : 
 Montreal Impact-Toronto  

  12.00   International 
Championship  

  12.30   International 
Championship  : 
Semifi nals, des del Baihu 
Media Broadcasting 
Centre, Daqing, Xina

  15.30   Copa del Mundo Sub-
17  :  Croacia-Alemania 

  16.30   Copa del Mundo Sub-
17  :  Francia-Costa Rica 

  17.30   Major League Soccer  : 
 Montreal Impact-Toronto  

  18.30   Worldgoals  .  Amb Rubén 
Fernández i José Manuel 
Hernández 

  20.00   Timbersports Series  
  20.30   International 

Championship  
  21.30   All Sports  
  22.00   Championship Boxing  : 

 Past. Present. Future 
  00.00   ERC  :  Rallye du Valais 
  00.30   GT Academy: Back to 

basics  
  00.45   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  
  01.45   WATTS Magazine   

       08.45   Las caras de la Liga    
  09.00   Liga BBVA  :  UD Las 

Palmas-Villarreal CF 
  10.45   El día del fútbol    
  11.15   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Real Madrid CF 
  13.00   El tercer tiempo  
  13.30   Liga BBVA  :  Atlético de 

Madrid-Valencia CF 
  15.15   Más y más Liga  
  15.45   Copa del Rey  :  CF 

Villanovense-FC 
Barcelona 

  17.30   El día del fútbol  
  18.00   Fiebre Maldini    
  19.15   Las caras de la Liga  
  19.30   Más y más Liga  
  20.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.25   Liga BBVA  :  RC Deportivo 
de la Corunya-Atlètic de 
Madrid , des de l’Estadio 
de Riazor

  22.30   Más y más Liga  
  23.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  23.30   Históricos de la Liga  : 
 Getafe CF-FC Barcelona 

  01.15   El día del fútbol     

       08.00   Copa del Mundo Sub-
17  :  Croacia-Alemania 

  09.15   Copa del Mundo Sub-
17  :  Francia-Costa Rica 

  10.30   International 
Championship  

  12.00   All Sports  
  12.30   Copa del Mundo Sub-

17  :  Croacia-Alemania 
  14.00   ISTAF SuperSeries  
  15.30   Skate America ISU 

Grand Prix  
  17.30   Copa del Mundo Sub-

17  :  Croacia-Alemania 
  18.45   Copa del Mundo Sub-

17  :  Francia-Costa Rica 
  19.45   Skate Canada 

International  : Programa 
curt, des de l’Enmax 
Centre, Lethbridge

  21.00   WATTS Magazine  
  21.15   Skate Canada 

International  : Programa 
curt dones, des de 
l’Enmax Centre, 
Lethbridge

  22.45   Copa del Mundo Sub-
17  :  Croacia-Alemania 

  23.45   Copa del Mundo Sub-
17  :  Francia-Costa Rica 

  00.45   Skate Canada 
International  : Programa 
curt homes, des 
de l’Enmax Centre, 
Lethbridge 

   07.00   Gillette World Sport  
  07.30   Run to Valencia  
  07.45   Euroliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Panathinaikos 
Athens 

  09.30   NBA+  :  Indiana Pacers-
Memphis Grizzlies 

  12.00   Generación NBA+  
  13.00   ATP 250 de Valencia: 

 Quarts de fi nal, des de 
la Ciutat de les Arts i les 
Ciències 

  17.40   NBA Live  
  17.55   Euroliga  :  Fenerbahce 

Ulker Istanbul-Reial 
Madrid , des de l’Ulker 
Sports Arena

  19.40   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Darussafaka 
Dogus Istanbul , des del 
Palacio de Deportes José 
María Martín Carpena

  21.45   Eurofi ghters  
  22.45   Euroliga  :  Fenerbahce 

Ulker Istanbul-Real 
Madrid 

  00.30   NBA+  :  Detroit Pistons-
Chicago Bulls , des de 
The Palace of Auburn 
Hills

  03.15   NBA en acción   

   07.00   Premier League Review  
  08.00   Bundesliga  :  BV Borussia 

09 Dortmund-FC 
Augsburg 

  09.45   Goles Premier League  
  10.00   Footbrazil  
  10.30   Bundesliga weekly  
  11.00   Premier League  : 

 Arsenal FC-Everton FC 
  12.45   Goles Bundesliga  
  13.00   Premier League Review  
  14.00   Bundesliga  :  FC Bayern 

München AG-1. FC Köln 
  15.45   Goles Liga holandesa  
  16.00   Bundesliga weekly  
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Premier League  : 

 Manchester United FC-
Manchester City FC 

  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  Eintracht 

Frankfurt-FC Bayern 
München AG , des del 
Commerzbank-Arena

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Premier League  :  West 
Ham United FC-Chelsea 

  00.45   Bundesliga weekly  
  01.15   Bundesliga  :  Eintracht 

Frankfurt-FC Bayern 
München AG 

  03.00   Footbrazil   

   08.00   Generación NBA+  
  09.00   ATP 500 de Basilea  
  14.00   ATP 500 de Basilea  , des 

de la St- Jakobshalle
  22.00   ATP 250 de Valencia  
  01.00   MLB  :  New York Mets-

Kansas City . World 
Series, des del Citi Field

  05.00   Eurofi ghters  
  05.45   Tenis  

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Amb motiu del Dia Mundial de l’Ictus
(que es va celebrar ahir, dijous), el
Col·legi de Fisioterapeutes de Cata-
lunya informa que preparar de ma-
nera adequada el nostre cos amb
exercicis que reforcin la musculatura
i el treball de prevenció amb el fisio-
terapeuta, pot ajudar a prevenir
aquestes malalties cerebrovasculars
i les seqüeles que se’n deriven.
Aquesta mateixa setmana, la conse-
lleria de Salut de la Generalitat ha
alertat que el 80% dels infarts cere-
brals podrien evitar-se tot portant un
estil de vida físicament actiu.

Quan parlem de patologies cardio-
vasculars ens referim a aquelles ma-
lalties que afecten el nostre cor i el
nostre sistema circulatori –hiperten-
sió arterial, malaltia cardíaca, acci-
dent vasculocerebral, etc.– i que,
avui dia, esdevenen la causa més fre-
qüent de mort al món.

La hipertensió arterial comporta
un risc per a la nostra salut i en molts
casos és la responsable d’un possi-
ble accident cerebrovascular o d’un
infart cardíac. L’exercici físic pot aju-
dar a controlar la tensió arterial i, per
tant, a disminuir la possibilitat de te-
nir aquesta mena de malalties. L’ex-
ercici també produeix un seguit de
modificacions i canvis a diferents òr-
gans (cor, pulmons, musculatura...) i
aquestes modificacions resulten
molt beneficioses per als potencials
pacients, millorant la seva qualitat de
vida.

Un bon exercici accessible a tot-
hom és caminar. Amb una passejada
de 30 minuts diaris a un pas mode-
rat podríem reduir el risc de tenir un
accident cerebrovascular, tenint molt
en compte, però, que el més impor-
tant és la regularitat i la constància a
l’hora de fer qualsevol activitat física
per obtenir beneficis saludables.

El fisioterapeuta, com a professio-
nal de la salut, pot treballar junta-
ment amb el pacient fent una pro-
gramació d’activitat física controlada
amb exercicis terapèutics dirigits a
prevenir la malaltia, tractar els símp-
tomes si ja està instaurada i recupe-
rar els possibles efectes generats en
el cas d’haver-la tingut.

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

Exercici
contra l’ictus
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SARA BECERRO CASTELLÓN 
El Hospital Nisa Rey Don Jaime de 
Castellón de la Plana organizó ayer 
una de las Aulas de Salud que rea-
lizan de forma gratuita, para infor-
mar sobre patologías que pueden 
interesar a la ciudadanía y hacer 
que temas médicos comprometi-
dos no sean tabú. 

En este caso, Carla Talens y Cla-
ra Martí, graduadas en Fisiotera-
pia, desarrollaron una ponencia a 
cerca de el suelo pélvico, músculo 
que envuelve la pelvis y sostiene 
todas las vísceras como la vejiga o 
el útero y por ello es importante 
mantenerlo fuerte y sano. 

Entre la pelvis femenina y la 

masculina existen diferencias pero 
ambos pueden sufrir incontinencia 
en el caso de que el suelo pélvico 
se debilite ya que ambos tienen el 
denominado diafragma urogenital 
que se encuentra dentro de la pel-
vis y se encarga de retener la orina 
o las heces.  

La incontinencia es un problema 

que sufren entre el 20% y el 30% 
de las mujeres y el 20% de los 
hombres pero existen ejercicios de 
suelo pélvico que pueden reducir 
este problema en el 80% de los ca-
sos. 

Estos ejercicios se basan, en pri-
mer lugar, en una gimnasia hipo-
presiva que consiste en generar 

presión dentro de la cavidad abdo-
minal, es decir, meter la barriga ha-
cia dentro obligando así a contraer 
y subir el suelo pélvico ayudándo-
le a fortalecerse y a tener un mús-
culo tónico.  

Y en segundo lugar, desde la uni-
dad de fisioterapia del Hospital Ni-
sa Rey Don Jaime, recomiendan, 
siempre como complemento a un 
buen tratamiento, el empleo de ac-
cesorios como bolas chicas o ‘co-
nos’ que permiten también fortale-
cer la zona pélvica y evitar así que 
las vísceras, como la vejiga, caigan 
hacia los genitales por su peso y 
por la propia ley de la gravedad. 

«Las patologías de suelo pélvico 
tienen solución con un tratamiento 
adecuado», asegura la fisioterapia 
Clara Martí. Por ello ambas quisie-
ron transmitir la importancia de 
actuar rápidamente ante cualquier 
síntoma de incontinencia como 
puede ser expulsar unas gotitas de 
orina al realizar cualquier esfuer-
zo, tener que ir siempre con urgen-
cia al baño en breves periodos de 
tiempo, incontinencia fecal, des-
control en la expulsión de heces o 
gases y rebosamiento, ocupación 

excesiva de orina en la vejiga.  
La doctora Carla Talens afirma 

que «la incontinencia urinaria o fe-
cal se puede evitar con un múscu-
lo tónico» y recomiendan realizar 
de forma periódica revisiones tan-
to en el ginecólogo como en el uró-
logo y, en caso de sufrir alguna pa-
tología de esta enfermedad, recu-
rrir a los servicios de fisioterapia 
del Hospital Nisa Rey Don Jaime 
porque «la prevención es funda-
mental», añadió. 

Carla Talens y Clara Martí, ayer, durante la ponencia sobre el suelo pélvico en el Hospital Nisa Rey Don Jaime de Castellón. EUGENIO TORRES

«Ante cualquier 
patología de 
incontinencia hay que 
actuar», dicen

La incontinencia se puede 
reducir en el 80% de los casos 
Dos expertas aseguran en una ponencia sobre el suelo pélvico que la dolencia tiene 
solución con un tratamiento adecuado y aconsejan que «la prevención es fundamental» 

CASTELLÓN 
El empresario compostelano Isauro 
López, acusado del asesinato de su 
ex y de un amigo de ésta, ha roto su 
silencio para confesar su inocencia 
ante el juicio que desde hoy viernes 
se celebra en la sección primera de 
la Audiencia Provincial de Castellón. 

Esta vista oral, con jurado popular, 
se produce diez años después de 

aquel crimen ocurrido en Càlig, cu-
yas víctimas fueron Yalennis Valero 
y Juan Manuel Mata, e Isauro López 
ha concedido su única entrevista 
hasta la fecha a El Correo Gallego y 
en ella declara que no sabe por qué 
es señalado como instigador –«lo ig-
noro», subraya– pero confía en la 
Justicia. 

Encara esta causa «con la confian-
za de que saldrá bien», porque no es 
culpable, manifiesta, y también «con 
el miedo al daño personal, familiar y 
profesional de los juicios paralelos». 

Admite que tuvo una relación con 
la mujer, de amantes «viviendo cada 
uno su día a día»; que la ayudó, que 
fue para ella como una «tabla de sal-
vación», pero que esa historia se aca-
bó, y, en un momento dado, ella se 

empezó a ver con un hombre proble-
mático, por cuestiones de drogas, y 
él le aconsejó que velase por sus 
compañías. 

Sostiene López que quizás por ello 
Yalennis Valero pudo escribir una 
carta a una hermana suya en la que 
le ponía que si algo malo le ocurría, 
la culpa sería de este empresario, 
puesto que pudo confundir «conse-
jos con celos infundados» cuando le 
hizo la citada recomendación. 

No obstante, Isauro López niega 
haberla acosado, matado y rechaza, 
asimismo, todo tipo de contacto con 
el único condenado por estas muer-
tes violentas, Emilio Pérez, castigado 
en 2008 a 44 años de prisión y que 
dijo no conocer al emprendedor ga-
llego. 

El acusado del crimen de Càlig se 
declara inocente antes del juicio
El empresario Isauro 
López, que desde hoy se 
sienta en el banquillo, 
niega haber matado a su 
ex pareja y un amigo en 
el año 2005

VALENCIA. El ministro de Justicia, Ra-
fael Catalá, se reunió ayer en Va-
lencia con los padres de Rocío Ló-
pez, la castellonense asesinada por 

su pareja en 2008. Catalá se com-
prometió a realizar el «máximo es-
fuerzo» para adecuar las leyes a la 
realidad social.

REUNIÓN 
Catalá, con los padres de Rocío López

Los padres de Rocío López, junto al ministro y Alberto Fabra. EL MUNDO


	Exercici contra l'ictus
	La incontinencia se puede  reducir en el 80% de los casos

