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La graella d’esports Programa en directe

El Barcelona rep el Magna Gurpea 
Navarra en el partit de la desena 
jornada de la lliga estatal de futbol 
sala. Els blaugrana, dirigits per 
Marc Carmona, es mantenen se-
gons a quatre punts del líder, que 
compta amb un partit més, mentre 
que els navarresos són quarts a 7 
punts dels seus amfi trions. El par-
tit s’emet en directe des del Palau 
Blaugrana.

Avui es disputen la primera i la 
segona sessió d’entrenaments 
lliures del penúltim Gran Premi 
de la temporada. Amb el títol de 
pilots en mans del britànic Lewis 
Hamilton, els alemanys Sebastian 
Vettel (Ferrari) i Nico Rosberg 
(Mercedes) es disputen la segona 
posició del campionat. S’emet en 
directe des del Circuit d’Interlagos, 
a Sao Paulo.

Futbol sala: Barça-
Magna Gurpea

Fórmula 1: Gran 
Premi del Brasil

Esport3 i Barça TV  20.55 h Esport3  12.55 i 16.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
           08.45   Amb els teus ulls  
  09.15   Viatge per l’Àrtic amb 

Bruce Parry  
  10.05   GR Terres del sud  
  10.50   Dolça França  
  11.45   Batecs de natura  
  12.05   Els Estats Units des de 

l’aire  
  12.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

del Brasil. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit 
d’Interlagos 

  14.35   Forquilla i motxilla  
  15.05   Manaus, la ciutat més 

salvatge del món  
  15.30   Món animal  
  16.00   GR Terres del sud  
  16.45   Xarxa natura  
  16.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

del Brasil. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit 
d’Interlagos 

  18.35   Km 0  
  19.00   L’home més fort del 

món  
  20.00   Esport club  
  20.55   Futbol sala  :  FC Barcelona 

Lassa-Magna Gurpea, 
des del Palau Blaugrana 

  22.30   WRC  :  Ral·li de Gran 
Bretanya. Primera etapa 

  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

   12.15   Judo Grand Slam    
  12.45   Carrera de la mujer  
  13.00   UEFA FutSal Cup  
  14.30   Conexión Teledeporte  
  15.00   Objetivo Río  
  15.30   Trophee Bompard 

ISU Grand Prix of 
Figure Skating  . Dones: 
programa curt, des del 
Patinoire de Mériadeck

  17.10   Rexona Street Run 
10 Km  

  17.25   Trophee Bompard ISU 
Grand Prix of Figure 
Skating  . Programa curt  

18.35   UCI Track Cycling World 
Cup  :  Prueba Cali 

  18.50   Trophee Bompard ISU 
Grand Prix of Figure 
Skating  . Homes: 
programa curt

  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   UEFA FutSal Cup  : 

 Movistar Inter-Dobovec . 
Classifi cació, des 
del Pabellón Jorge 
Garbajosa, Torrejón de 
Ardoz, Madrid

  22.45   World Padel Tour  
  23.15   Campeonato de España 

de Rallyes de Tierra     

   10.45   600’’    
  11.00   Especial  :  Tots els gols 

d’Iniesta 
  11.30   600’’    
  11.45   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-SD Eibar 
(2015/16) 

  13.30   Seguim en joc  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El Partit d’handbol  :  BM 

Servigroup Benidorm-
FC Barcelona Lassa 
(2015/16) 

  15.45   600’’  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   El partit cadet  :  Cadet 

B-Blanca Subur 
(2015/16) 

  17.45   600’’    
  18.00   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-FC BATE 
Boríssov (2015/16) 

  19.45   600’’    
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   Especial  :  10 anys de 

gols de Messi a la 
Champions 

  21.00   El partit de futbol sala  : 
 FC Barcelona Lassa-
Magna Gurpea Navarra 
(2015/16) , des del Palau 
Blaugrana

  22.45   El Clàssic  
  01.30   Seguim en joc   

   06.00   European Tour  :  BMW 
Masters . Segona jornada, 
des del Lake Malaren 
Golf Club, Shanghai

  09.00   Audi Quattro Cup  
  09.30   Esto es PGA Tour 

Latinoamérica  
  10.00   Champions Tour  : 

 Charles Schwab Cup 
Championship 

  11.00   PGA Tour  :  OHL Classic 
at Mayakoba 

      14.30   PGA Tour Inside  
  15.00   European Tour  :  BMW 

Masters 
  18.00   Birdie  
  18.30   PGA Tour  :  OHL Classic 

at Mayakoba 
  19.00   PGA Tour  :  OHL Classic 

at Mayakoba . Segona 
jornada, des d’El 
Camaleon GC, Mèxic

  22.00   Golfi ng World  
  23.00   European Tour  :  BMW 

Masters 
  02.00   European Challenge 

Tour  :  NBO Golf Classic 
Grand Final 

  02.45   Torneos Sociales  : 
 Circuito Premium VII 
Memorial Albert Palau  

       08.30   US Open  :  Lo mejor de la 
temporada 

  09.30   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  

  10.45   Campeonato UEFA Sub-
21  :  Alemania-Finlandia 

  11.45   US Open  :  Lo mejor de la 
temporada 

  12.45   Worldgoals  .  Amb Rubén 
Fernández i José Manuel 
Hernández 

  14.15   Campeonato UEFA Sub-
21  :  Alemania-Finlandia 

  15.15   WATTS Magazine  
  15.30   Roland Garros  :  Lo mejor 

de la temporada 
  16.30   Campeonato UEFA Sub-

21  :  Alemania-Finlandia 
  17.45   Campeonato UEFA 

Sub-21  :  Alemanya-
Azerbaidjan . Fase 
de grups, des del 
Continental Arena, 
Ratisbona, Alemanya

  20.00   Horse Racing Time  
  20.15   Australian Open  :  Lo 

mejor de la temporada 
  21.15   Roland Garros  :  Lo mejor 

de la temporada 
  22.15   US Open  :  Lo mejor de la 

temporada 
  23.15   Campeonato UEFA Sub-

21  :  Alemania-Azerbaijan 
  00.15   GT Academy: Back to 

basics   

   08.00   Más y más Liga  
  08.30   Historias de Fútbol  :  El 

vestuario 
  09.00   Liga BBVA  :  SD Eibar-

Getafe CF 
  10.45   El tercer tiempo  
  11.15   A pie de campo  
  11.45   Liga BBVA  :  Levante 

UD-RC Deportivo de La 
Coruña 

  13.30   Más y más Liga  
  14.00   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Valencia CF 
  15.45   Historias de Fútbol  :  El 

vestuario 
  16.15   Liga BBVA  :  Atlético de 

Madrid-Real Sporting 
de Gijón 

  18.00   Más y más Liga  
  18.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.45   Goles Liga BBVA  
  20.00   Liga BBVA  :  FC 

Barcelona-Villarreal CF 
  21.45   Las caras de la Liga  : 

 Carlos Vela 
  22.00   Más y más Liga  
  22.30   Liga BBVA  :  Sevilla CF-

Real Madrid CF 
  00.15   Historias de Fútbol  :  El 

vestuario  

   10.00   Roland Garros    
  11.00   WATTS Magazine  
  11.45   Campeonato UEFA Sub-

21  :  Alemania-Finlandia 
  12.30   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  
      15.30   ISU Grand Prix of 

Figure Skating  :  Trophée 
Eric Bompard . Dones: 
programa curt, des del 
Patinoire de Mériadeck

  17.00   WATTS Magazine  
  17.30   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  :  Trophée Eric 
Bompard . Programa 
curt, des del Patinoire de 
Mériadeck

  18.30   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  

  18.45   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  :  Trophée Eric 
Bompard . Homes: 
programa curt, des del 
Patinoire de Mériadeck

  20.30   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  

  20.45   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  :  Trophée Eric 
Bompard . Parelles: 
programa curt, des del 
Patinoire de Mériadeck

  22.00   WATTS Magazine  
  23.00   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  
      02.00   Roland Garros   

       09.00   NBA+  :  Minnesota 
Timberwolves-Golden 
State Warriors 

  11.30   NFL  :  New York Jets-
Buffalo Bills 

  15.00   NBA Live  
  15.15   Euroliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Lokomotiv Kuban 
Krasnodar 

  17.00   Clubbers ACB  
  17.25   Camp Trail Run Vibram  
  17.40   NBA Live  
  17.55   Euroliga  :  CSKA Moscou-

Unicaja de Màlaga , des 
del CSKA Universal 
Sports Hall, Moscou

  19.40   NBA en acción  
  20.10   NBA Live  
  20.25   Euroliga  :  Estrasburg 

IG-Reial Madrid , des 
del Rhénus Sport, 
Estrasburg

  22.25   Eurofi ghters  
  23.25   Euroliga  :  Cedevita 

Zagreb-Laboral Kutxa 
  01.10   NBA en acción  
  01.30   NBA+  :  New York Knicks-

Cleveland Cavaliers , des 
del Madison Square 
Garden, Nova York

  04.15   NBA Live Weekend   

   08.00   NASL  :  New York 
Cosmos-Fort Lauderdale 
Strikers 

  09.45   Goal!  :  Best of October 
  10.15   Premier League  : 

 Liverpool FC-Crystal 
Palace FC 

  12.00   Highlights Liga 
Argentina  

  13.00   Bundesliga  :  Borussia 
Dortmund-FC Schalke 
04 

  14.45   Goles Premier League  
  15.00   Footbrazil  
  15.30   Premier League  :  Aston 

Villa FC-Manchester 
City FC 

  17.15   Goal!  :  Best of October 
  17.45   Eurocopa  :  Noruega-

Hungría 
  19.35   Highlights Bundesliga  
  20.35   Eurocopa  :  Bòsnia-

Irlanda, des de l’Stadion 
Bilino Polje, Zenica 

  22.45   Premier League World  
  23.15   Goles Bundesliga  
  23.30   Goal!  :  Best of October 
  00.00   Goles Liga holandesa  
  00.15   Premier League  : 

 Manchester United 
FC-West Bromwich 
Albion FC 

  02.00   Highlights Brasileirao  
  02.30   Bundesliga  :  Bayer 04 

Leverkusen-1. FC Köln  

   06.00   Euroliga  :  FC Barcelona 
Lassa-Lokomotiv Kuban 
Krasnodar 

  07.45   Run to Valencia  
  08.00   Birdie  
  08.30   PGA Tour Inside  
  09.00   Euroliga  :  Anadolu Efes 

Istanbul-Olympiacos 
Piraeus 

  10.45   Clubbers ACB  
  11.15   Euroliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Lokomotiv Kuban 
Krasnodar 

  13.00   Generación NBA+  
  14.00   NBA+  :  Minnesota 

Timberwolves-Golden 
State Warriors 

  16.30   NBA Live  
  16.45   Transworld sport  
  17.40   Liga Asobal  :  BM 

Benidorm-FC Barcelona 
  19.25   Clubbers ACB  
  19.55   Euroliga  :  Cedevita 

Zagreb-Laboral Kutxa , 
des del pavelló Drazen 
Petrovic, Zagreb

  22.00   Euroliga  :  CSKA 
Moscow-Unicaja de 
Málaga 

  23.45   Euroliga  :  Strasbourg 
IG-Real Madrid  

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

El mal d’esquena entre els escolars
creix de manera preocupant. Diver-
sos treballs d’investigació han evi-
denciat la gran prevalença de molès-
ties que els escolars pateixen a la co-
lumna vertebral. Cal destacar que la
prevalença de les molèsties aug-
menta progressivament fins a arri-
bar a l’adolescència, aconseguint el
major percentatge als 14-16 anys.
Aquesta prevalença continuarà crei-
xent amb l’edat. Actualment, el 80%
de les persones adultes han patit un
episodi de mal d’esquena en la seva
vida, i en l’actualitat és una de les
primeres causes d’incapacitat labo-
ral. Per aquest motiu la prevenció en
l’etapa escolar –en què els nens co-
mencen a patir molèsties derivades
del mal ús de les motxilles, les males
postures adquirides a l’escola i/o a
casa i la falta d’exercici físic– és pri-
mordial. És per aquest motiu que el
Col·legi de Fisioterapeutes de Cata-
lunya ha posat en marxa –junta-
ment amb La Paeria– tallers d’higie-
ne postural per a estudiants de pri-
mària. Professionals especialitzats
del Col·legi de Fisioterapeutes con-
duiran les sessions, que tenen l’ob-
jectiu de contribuir a millorar els hà-
bits posturals dels infants i famílies
per fomentar estils de vida més sa-
ludables. Per higiene postural s’en-
tén una sèrie de normes per mante-
nir una postura correcta, ja sigui en
posicions estàtiques o mentre es
realitzen moviments i esforços, mini-
mitzant la càrrega que rep la colum-
na vertebral i, en definitiva, l’esque-
na. Una bona higiene postural és ne-
cessària per prevenir àlgies i desvia-
cions de la columna vertebral, cosa
que esdevé cabdal en nens i nenes
que es troben en etapes de creixe-
ment prepuberal. El que s’està acon-
seguint amb aquesta actuació és
que nens d’entre 6 i 12 anys tinguin
uns coneixements molt bàsics que
els permeti ser capaços de prevenir
situacions anòmales que puguin
afavorir la possibilitat de patir mal
d’esquena, però sobretot està acon-
seguint que pares i mestres siguin
conscients de com han de corregir
i/o ensenyar els seus fills/alumnes
els bons hàbits posturals i d’exercici.

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

Higiene
postural a
les escoles


