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La graella d’esports Programa en directe

La quarta jornada de la temporada 
regular de l’Eurolliga d’enguany 
enfronta el Zalgiris Kaunas lituà i 
el FC Barcelona. Tots dos equips 
estan enquadrats al grup C i empa-
tats a dues victòries i una derrota, 
per darrere del Lokomotiv Kuban 
Krasnodar rus, que lidera el grup. 
S’emet en directe des del Zalgirio 
Arena de Kaunas, Lituània.

El francès Richard Gasquet i 
l’escocès Andy Murray (foto) 
obren la jornada de quarts de fi nal 
de l’ATP Masters 1000 de París. A 
continuació juguen l’alacantí David 
Ferrer i l’estatunidenc John Isner. 
Més tard es disputen els partits de 
la part alta del quadre, on és el nú-
mero u mundial Novak Djokovic. 
S’emeten en directe des del Palais 
Omnisports de París-Bercy.

Eurolliga: Zalgiris 
Kaunas-Barcelona

Tennis: Masters 
1000 de París

Esport3 i Canal + Deportes  18.40 h Canal + Deportes 2  14:00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   07.05   Efectivament  
  08.10   Champions Magazín  
  08.30   Cuiners pel món  
  08.55   Amb els teus ulls     
  09.50   Manaus, la ciutat més 

salvatge del món     
  10.35   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  
  14.05   Forquilla i motxilla     
  15.00   Manaus, la ciutat més 

salvatge del món     
  15.50   GR Terres del sud  
  16.35   Dolça França  
  17.25   Thalassa  
  17.45   Formatges del món  
  18.15   Cuiners pel món  
  18.40   Eurolliga  :  BC Zalgiris 

Kaunas-FC Barcelona 
Lassa, des del Zalgirio 
Arena 

  20.30   Esport club  .  Amb Xavier 
Valls 

  21.30   Eurolliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Dinamo Banco 
di Sardegna, des del 
Palacio de Deportes José 
María Martín Carpena 

  22.30   Zona zàping  
  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

       09.00   Palma de Mallorca 
Marathon  

  09.15   Magazine Liga de 
Campeones  

  09.45   Eurocup  :  Valencia 
Basquet-Umana Reyer 

  11.15   Guerreras DHF  
  11.45   World Artistic 

Gymnastics 
Championships  

  14.30   Conexión Teledeporte  
  15.00   World Artistic 

Gymnastics 
Championships  

  18.00   Conexión Vintage  
  19.30   Campeonato preolímpico 

de hockey sobre hielo  : 
 Espanya-Xina , des 
de la pista Francisco 
Fernández Ochoa, 
Valdemoro

  21.45   World Padel Tour  
  22.15   Powerade MTB Non 

Stop Series  
  22.40   Evasión  
  23.05   FIS Magazine  
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   Campeonato 

preolímpico de hockey 
sobre hielo   

       08.00   Aniversari 
Kaiserslautern  :  1. 
FC Kaiserslautern-FC 
Barcelona (1991/92) 

  10.15   10 anys de gols de 
Messi a la Champions  

  11.00   El partit aleví  :  Aleví 
B-Sant Andreu 
(2015/16) 

  12.15   Temps de joc  :  FC 
Barcelona-Vila-real CF 
(2011/12) 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Vila-real CF 
(2006/07) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   600’’  
  16.35   Tots els gols d’Iniesta  
  17.05   La jornada  
  17.30   Aniversari 

Kaiserslautern  
  19.45   600’’  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   La jornada  
  20.45   600’’    
  21.00   El partit de bàsquet  :  FC 

Barcelona B Lassa-Unión 
Financiera Baloncesto 
Oviedo (2015/16) 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Vila-real CF 
(2014/15) 

  01.05   El partit de bàsquet     

   06.00   HSBC Champions  : 
Segona jornada, des del 
Sheshan International 
Golf Club, Shanghai

  09.00   Torneos Sociales  : 
 Torneo Meliá de 
Vallromanes 

  09.15   Asian Tour  
  10.05   Torneos Sociales  
  10.15   Golfi ng World  
  11.05   Audi Driving Experience  
  11.15   The Gecko Pro Tour  : 

 Golf Torrequebrada 
  11.30   European Challenge 

Tour  :  NBO Golf Classic 
Grand Final 

  12.30   PGA Tour  :  Sanderson 
Farms Championship 

  15.30   PGA Tour Inside  
  16.00   HSBC Champions  
  19.00   Birdie  
  19.30   PGA Tour  :  Sanderson 

Farms Championship. 
Segona jornada, des del 
Country Club of Jackson, 
Estats Units 

  22.30   European Challenge 
Tour  :  NBO Golf Classic 
Grand Final 

  23.30   Golfi ng World  
  00.20   HSBC Champions     

   06.00   WATTS Magazine  
  07.00   International 

Championship  
  08.30   Euro Tour  :  Bulgarian 

Open . Snooker. Primer 
dia de competició, des de 
l’Universiada Hall, Sofi a, 
Bulgària

  20.30   WATTS Magazine  
  21.30   IBA Intercontinental  : 

Boxa, des de Frankfurt, 
Alemanya

  23.30   WATTS Magazine  
  00.15   GT Academy: Back to 

basics  
  00.30   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  
  01.30   FIFA Football  
  02.00   Copa del Mundo Sub-

17  :  Mali-Bélgica 
  03.00   IBA Intercontinental  
  05.00   WATTS Magazine  

 

   09.00   Liga BBVA  :  Real 
Sociedad de Fútbol-RC 
Celta de Vigo 

  10.45   El día del fútbol    
  11.15   Liga BBVA  :  SD Eibar-

Rayo Vallecano de 
Madrid 

  13.00   El tercer tiempo  
  13.30   Liga BBVA  :  RCD 

Espanyol-Granada CF 
  15.15   A pie de campo  
  15.45   Liga BBVA  :  Real 

Sporting de Gijón-
Málaga CF 

  17.30   El día del fútbol    
  18.00   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.15   Las caras de la Liga  : 

 Carlos Vela 
  19.30   A pie de campo  
  20.00   El día del fútbol  
  20.25   Liga BBVA  :  UD Las 

Palmas-Reial Societat , 
des de l’Estadio de Gran 
Canaria

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

Barcelona-Villarreal CF 
(98/99) 

  01.15   El día del fútbol     

   06.30   Tour de Taihu Lake  : 
Setena etapa, des de Xina

  08.00   Skate Canada 
International  

  08.30   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  :  Audi Cup of 
China . Programa curt, 
des del Capital Indoor 
Stadium, Pequín, Xina

  09.45   WATTS Magazine  
  10.00   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  : Programa curt 
femení

  11.30   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  

  12.00   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  : Programa curt 
masculí

  13.30   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  

  14.00   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  : Programa curt 
parelles

  15.15   Eurocup  :  Nizhny-
Neptunas Klaipeda 

  16.15   Eurocup  :  Alba Berlín-
Herbalife Gran Canaria 

  17.15   Copa del Mundo Sub-
17  :  Mali-Bélgica 

  18.15   Copa del Mundo Sub-
17  :  México-Nigeria 

  19.30   Worldgoals    
  21.00   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  
        01.00   Worldgoals   

   07.00   Gillette World Sport  
  07.30   Clubbers ACB  
  08.00   Transworld sport  
  09.00   Generación NBA+  
  10.00   Euroliga  :  Real Madrid 

CF-FC Bayern München 
AG 

  11.45   NFL  :  Cincinnati Bengals-
Cleveland Browns 

  15.00   NBA Live  
  15.15   Gillette World Sport  
  15.55   NBA+  :  Chicago Bulls-

Oklahoma City Thunder 
  18.25   NBA Live  
  18.40   Euroliga  :  BC Zalgiris 

Kaunas-FC Barcelona 
Lassa , des del Zalgirio 
Arena

  20.25   Euroliga  :  Unicaja de 
Málaga-Dinamo Banco 
di Sardegna Sassari 

  22.30   Eurofi ghters  
  23.30   Euroliga  :  Zalgiris 

Kaunas-FC Barcelona 
Lassa 

  01.15   NBA Live  
  01.30   NBA+  :  Boston Celtics-

Washington Wizards, des 
del TD Garden 

  04.15   NBA en acción  
  04.45   NBA Live Weekend   

   08.00   Campeonato nacional  : 
 São Paulo FC-Sport Club 
do Recife 

  09.45   Goles Premier League  
  10.00   Footbrazil  
  10.30   Bundesliga weekly  
  11.00   Liga holandesa  :  HFC 

ADO Den Haag-
Feyenoord Rotterdam 

  12.45   Goles Bundesliga  
  13.00   Highlights Liga 

Argentina  
  14.00   Bundesliga  :  Hamburger 

SV-Hannover 96 
  15.45   Goles Liga holandesa  
  16.00   Bundesliga weekly  
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Premier League  : 

 Southampton FC-AFC 
Bournemouth 

  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  Hannover 

96-Hertha BSC Berlin , 
des de l’HDI-Arena

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Torneo Argentino de 
Primera División  :  CA 
Boca Juniors-CA Tigre 

  00.45   Bundesliga weekly  
  01.15   Bundesliga  :  Hannover 

96-Hertha BSC Berlin 
  03.00   Footbrazil   

   06.00   Masters 1000 de París  
      10.00   Masters 1000 de París  : 

 D. Ferrer-G. Dimitrov 
  12.00   Masters 1000 de París  : 

 K. Anderson-R. Nadal 
  14.00   Masters 1000 de 

París  , des del Palais 
Omnisports de Bercy

  23.00   Masters 1000 de París  
  01.15   Eurofi ghters  
  02.00   Master 1000 de París  

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

La incontinència urinària és encara,
avui dia, un problema que la gent se-
gueix mantenint en secret. La incon-
tinència ha de ser tractada pel urò-
leg o el ginecòleg, i la fisioteràpia
constitueix una part decisiva de re-
forç de l’equip, tant pel que fa al ma-
neig farmacològic com quirúrgic.
Tothom, a casa, pot fer exercicis
que contribueixin a pal·liar els seus
efectes.

Segons estudis recents, la inconti-
nència és un problema que pateixen
entre el 20% i el 30% de les dones i
el 20% dels homes. Els exercicis de
sòl pelvià poden reduir aquest pro-
blema en el 80% dels casos. Segons
la fase en què es trobi la incontinèn-
cia, la rehabilitació pot ser absoluta.

En tot cas, resulta molt important
enfortir els músculs del sòl pelvià (el
múscul que encercla la pelvis i sosté
totes les vísceres, com és el cas de la
bufeta i l’úter), amb la qual cosa es
millora notablement el funciona-
ment dels esfínters.

Per començar, resulta fonamental
dedicar un cert temps a aprendre
quins són els músculs que cal con-
treure. Normalment, la majoria de
les persones contraiem els músculs
de l’abdomen, que no són precisa-
ment els que s’han de tonificar per
als cas que ens ocupa. Una de les
tècniques més conegudes consisteix
a seure al sanitari i mirar de retenir el
flux d’orina a partir de la contracció
dels músculs del sòl pelvià amb la
idea de poder identificar perfecta-
ment quins són els músculs correc-
tes. Exercicis senzills d’aquest tipus
es poden practicar en qualsevol mo-
ment del dia. Es calcula que a les
quatre o sis setmanes es pot produir
una millora substancial que, en al-
guns casos (com el de la incontinèn-
cia per estrès), pot arribar a ser del
50%.

La prevenció també resulta fona-
mental. Tot i que habitualment atri-
buïm la incontinència a la gent gran,
el cert és que són moltes les perso-
nes joves que comencen a tenir
símptomes ocasionals que, de ma-
nera gradual i amb el pas del temps,
acaben convertits en un problema
greu.

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

Incontinència
i fisioteràpia


