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La graella d’esports Programa en directe

La Final del Grand Prix de patinat-
ge artístic de l’ISU es celebra con-
juntament amb la Final del Grand 
Prix Júnior i és el punt fi nal del 
Grand Prix d’enguany. És conside-
rada la competició més important 
de patinatge artístic sobre gel des-
prés dels Campionats del Món de 
l’especialitat. Barcelona és la seu 
per segon any seguit. S’emeten 
diverses proves en directe.

El Magúncia rep un Stuttgart en 
hores baixes, ja que és el segon 
per la cua de la lliga alemanya. Els 
de Baden-Wurttemberg només 
han aconseguit guanyar 3 dels 
15 partits disputats fi ns ara. En 
aquest partit de la setzena jorna-
da de la Bundesliga, el Mainz surt 
com a setè classifi cat i amb una 
tendència ascendent a la classifi -
cació. S’emet en directe.

Final del Grand Prix 
de patinatge artístic

Bundesliga: 
Magúncia-Stuttgart

Esport3, Eurosport 2 i Teledeporte  19.00, 21.15 i 21.45 h Canal + Fútbol 20.25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   14.10   Com funcionen les 

coses  
  14.55   Mundial de Clubs de 

Futbol platja  :  Al Ahli 
Club-Llevant UD, des de 
Rio de Janeiro 

  16.10   Mundial de Clubs de 
Futbol platja  :  Sporting 
Club de Portugal-FC 
Barcelona, des de Rio de 
Janeiro 

  17.10   Temps de neu    
  17.30   Xarxa natura  
  17.40   A taula  
  18.10   Com funcionen les 

coses  
  18.55   Mundial de Clubs de 

Futbol platja  :  Sporting 
Club de Portugal-FC 
Barcelona 

  19.55   Eurolliga  :  FC Bayern de 
Munic-Reial Madrid, des 
de l’Audi Dome 

  21.40   Roda de premsa  
  21.55   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  :  Programa curt 
femení. En directe des del 
Centre de Convencions 
Internacional de 
Barcelona 

  22.35   Temps de neu  
  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports  
  00.30   Efectivament  
  01.35   Champions Magazín   

       15.00   Tenerife Blue Trail  
  15.15   Ziklokross de Igorre  
  15.35   UCI Track Cycling World 

Cup  :  Prueba Cambridge 
  15.45   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  : Dansa júnior, 
programa curt, des del 
CCIB

  16.45   Evasión  
  17.05   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  : Júnior masculí, 
programa lliure, des del 
CCIB

  18.00   Campeonato de España 
de Enduro    

  18.15   Campeonato de España 
de Rallyes    

  18.30   World Padel Tour  
  19.05   ISU Grand Prix of Figure 

Skating  : Programa curt, 
des del CCIB

  20.00   800 KM Global Classic 
Moto Race  

  20.15   Evasión  
  20.30   IHF World 

Championship  : 
 Espanya-Noruega , des de 
Dinamarca

  22.15   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  

  23.30   Estudio estadio     

       11.15   600’’  
  11.30   La cara B  
  11.45   600’’    
  12.00   La jornada  
  12.30   600’’  
  12.45   Roda de premsa  
  13.30   Especial  
  13.45   600’’    
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Jugadors de llegenda  
  15.20   Seguim en joc  
  15.45   600’’    
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Roda de premsa  
  16.48   600’’  
  17.00   La jornada  
  17.30   600’’  
  17.45   Herois del planter  
  18.15   La cara B  
  18.30   600’’  
  18.45   Jugadors de llegenda  
  19.00   Porta 104  
  19.15   600’’    
  19.32   Roda de premsa  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   La jornada  
  20.45   600’’  
  21.00   Jugadors de llegenda    
  21.30   600’’    
  21.45   Especial    
  22.00   Seguim en joc  
  22.30   El partit de bàsquet  :  FC 

Barcelona Lassa-Zalgiris 
Kaunas (15/16) 

  00.00   Barça notícies nit  

   08.00   Asian Tour  :  Thailand Golf 
Championship 

  11.00   Golfi ng World  
  11.50   PGA Tour  :  Franklin 

Templeton Shootout 
  13.50   Asian Tour  :  Panasonic 

Open India 
  14.35   The Gecko Pro Tour  : 

 Finca Cortesín PRO-AM 
Series/The San Roque 
Club 

  15.00   Asian Tour  :  Thailand 
Golf Championship 

  18.00   Golfi ng World  
  19.00   PGA Tour  :  Franklin 

Templeton Shootout . 
Segona jornada, des 
del Tiburon Golf Club, 
Naples, Florida

  22.00   Golfi ng World  
  23.00   Asian Tour  :  Thailand 

Golf Championship 
  02.00   Entrevista a D. Juan 

Miguel Villar Mir  
  02.30   PGA Tour  :  Franklin 

Templeton Shootout 
  05.30   Academia Golf 

Saludable  :  La espalda 
de Tiger 

 

   07.00   WATTS Magazine  
      08.30   FIS Alpine Ski World 

Cup  :  Ride Session 
  08.45   FIS Ski Jumping World 

Cup  
  09.45   IBU World 

Championships Biathlon  
      11.15   IBU World 

Championships 
Biathlon , des de 
Hochfi lzen, Àustria 

  13.00   Freestyle Skiing World 
Cup-Ski Cross  , des de 
Val Thorens, França

  14.15   IBU World 
Championships 
Biathlon  , des de 
Hochfi lzen, Àustria

  16.00   FIS Ski Jumping World 
Cup  

  17.00   Gibraltar Open  : Snooker
  21.30   WATTS Magazine  
  22.00   Timbersports Series  
  22.30   IBU World 

Championships Biathlon  
      00.00   Horse Racing Time  
  00.15   GT Academy: Back to 

basics  
  00.30   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  : 
 Martinica 

  01.30   Gibraltar Open  
  03.00   Fight Club Magazine  
  05.00   Gibraltar Open   

       08.30   A pie de campo  
  09.00   Liga BBVA  :  Real 

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

Balompié-RC Celta de 
Vigo 

  13.00   A pie de campo  
  13.30   Liga BBVA  :  Real 

Sporting de Gijón-UD 
Las Palmas 

  15.15   Las caras de la Liga  : 
 Abelardo 

  15.30   El día del fútbol  
  16.00   Liga BBVA  :  RCD 

Espanyol-Levante UD 
  17.45   Goles Liga BBVA  
  18.00   Fiebre Maldini    
  19.15   Las caras de la Liga  : 

 Abelardo 
  19.30   A pie de campo  
  20.00   El día del fútbol  
  20.25   Liga BBVA  :  Getafe CF-

Reial Societat, des del 
Coliseum Alfonso Pérez 

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

 Atlético de Madrid-
Athletic Club de Bilbao 

  01.15   Más y más Liga   

   06.00   IBU World 
Championships Biathlon  

      09.30   Gibraltar Open  : Snooker, 
primer dia de competició

  17.00   IBU World 
Championships Biathlon  

  18.00   FIS Ski Jumping World 
Cup  

  19.00   ISU Grand Prix of Figure 
Skating:   Programa 
curt, des del Centre 
de Convencions 
Internacional de 
Barcelona

  20.15   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  : Parelles, 
programa lliure, des del 
Centre de Convencions 
Internacional de 
Barcelona

  21.45   ISU Grand Prix of Figure 
Skating  : Programa 
curt femení, des del 
Centre de Convencions 
Internacional de 
Barcelona

  22.45   Gibraltar Open  
  01.00   Freestyle Skiing World 

Cup-Ski Cross  
  02.00   FIS Ski Jumping World 

Cup  
  03.00   Gibraltar Open  
  05.00   ISU Grand Prix of Figure 

Skating   

   07.30   Clubbers ACB  
  08.00   Transworld sport  
  09.00   NFL  :  Arizona Cardinals-

Minnesota Vickings 
  12.30   Gillette World Sport  
  13.00   Euroleague  :  Anadolu 

Efes SK-Laboral Kutxa 
  15.00   NBA Live  
  15.15   Generación NBA+  
  16.15   Clubbers ACB  
  16.45   VKS  
  17.10   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Atlanta Hawks 
  19.40   Euroleague   : FC Bayern 

de Munic-Reial Madrid, 
des de l’Audi Dome 

  22.45   Eurofi ghters  
  23.45   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Zalgiris 
Kaunas 

  01.30   NFL Game Day  
  02.00   NBA Live Weekend  
  03.00   NBA+  :  Utah Jazz-

Oklahoma City Thunder , 
des del Vivint Smart 
Home Arena

 

   07.00   Premier League Review  
  08.00   Liga holandesa  : 

 Feyenoord Rotterdam-
Heracles Almelo 

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

 Everton FC-Crystal 
Palace FC 

  12.45   Goles Bundesliga  
  13.00   Premier League Review  
  14.00   Bundesliga  :  VfB 

Stuttgart-SV Werder 
Bremen 

  15.45   Goles Liga holandesa  
  16.00   Goal!  :  Best of november 
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Premier League  : 

 Swansea City AFC-
Leicester City FC 

  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  FSV Mainz 

05-VfB Stuttgart , des del 
Coface Arena, Magúncia

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Premier League  : 
 Manchester United FC-
West Ham United FC 

  00.45   Bundesliga weekly  
  01.15   Bundesliga  :  FSV Mainz 

05-VfB Stuttgart  

   06.00   HSBC World Rugby 
Sevens Series  

  07.50   Clubbers ACB  
  08.20   Gillette World Sport  
  08.50   NFL en acción  
  09.50   Transworld sport  
  10.45   Euroleague  :  Dinamo 

Sassari-Unicaja de 
Málaga 

  12.30   Clubbers ACB  
  13.00   Generación NBA+  
  14.00   NFL  :  Arizona Cardinals-

Minnesota Vickings 
  17.30   NBA Live  
  17.45   VKS  
  18.15   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Zalgiris 
Kaunas 

  20.00   Clubbers ACB  
  20.30   NBA+  :  Washington 

Wizards-Houston 
Rockets 

  23.00   NBA Live  
  23.15   Euroleague  :  FC Bayern 

München AG-Real 
Madrid CF 

  01.00   Euroleague  :  Fenerbahce 
Istanbul- Estrella Roja 

  02.45   Eurofi ghters  
  03.35   NBA en acción  
  04.05   NFL Game Day   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

La temporada d’esquí ja s’ha donat
per encetada a Catalunya, i això
significa que els amants de l’esquí
alpí i l’snowboard (que són esports
que cada cop tenen més seguidors)
s’han tornat a apoderar de les pis-
tes fins al final de l’hivern.

L’esquí és un dels esports més
complets i aconsellables per a la
salut. Incrementa la resistència físi-
ca, augmenta l’activitat del cor i
dels pulmons, millora la propiocep-
ció, l’equilibri i la coordinació. A
més, com que es tracta d’una acti-
vitat a l’aire lliure, afavoreix l’oxige-
nació de la sang, enforteix la mus-
culatura (especialment de les ex-
tremitats inferiors) i disminueix l’es-
très. Aquests beneficis s’assoleixen
amb la pràctica constant, però
també és veritat que presenta uns
riscos que no podem obviar.

En l’esquí alpí, les lesions més
freqüents són la fractura de claví-
cula i les lesions de l’extremitat in-
ferior, concretament el genoll, espe-
cialment el trencament del lliga-
ment encreuat anterior, seguit del
dels lligaments col·laterals, menisc i
la pròpia fractura. L’esquinç de pol-
ze, conegut com el polze de l’es-
quiador, és una altra de les lesions
característiques d’aquest esport.
Es produeix quan l’esquiador cau
sobre la mà tancada al voltant del
bastó, de manera que la corretja o
el puny produeixen una desviació
forçada del polze que trenca els lli-
gaments.

Per contra, en la pràctica de
l’snowboard hi ha més risc de le-
sions als canells, la fractura dels
quals suposa el major percentatge
de lesió en aquesta modalitat. Per
evitar al màxim els factors de risc
caldria fer una activitat esportiva
regular i realitzar una preparació
específica de tonificació unes set-
manes abans. Cal preparar la mus-
culatura abans de posar-se els es-
quís fent escalfament i preparar els
genolls amb moviments de flexoex-
tensió. També es realitzaran estira-
ments quan acabem, sobretot de
quàdriceps, isquiotibials i glutis.

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

Prevenció
en esports
d’hivern


