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La graella d’esports de Sant Esteve Programa en directe

El tradicional partit de Nadal que 
enfronta la selecció catalana amb 
una selecció de talla internacional 
repeteix rival aquest any. Si l’any 
passat fou l’estadi de San Mamés 
l’escenari de l’Euskadi-Catalunya, 
en aquesta ocasió és el Camp Nou 
el que acull la torna d’aquella ocasió, 
amb un Catalunya-Euskadi amb els 
principals jugadors catalans i bas-
cos a tots dos combinats.

Dirigida pels seleccionadors Natàlia 
Arroyo i Lluís Cortés, la selecció 
catalana de futbol femení rep al 
Miniestadi la selecció basca en la 
gran festa nadalenca del futbol ca-
talà. Tots dos tècnics repeteixen a 
la banqueta de Catalunya, després 
de l’experiència de l’any passat, 
mentre que Juan José Arregi és 
l’encarregat de dirigir Euskadi. 
S’emet en directe.

Futbol:  
Catalunya-Euskadi

Futbol femení: 
Catalunya-Euskadi
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C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       06.55   Cliff diving  :  Resum 
  09.25   Zona zàping  
  09.50   X-Games  :  Aspen. Resum 
  11.37   40 anys de catalans a 

8.000 metres  
  13.15   L’any de Luis Enrique  
  14.10   Temps de neu  .  Amb 

Antoni Real 
  14.40   Stars on Ice  
  15.34   X-Fighters  :  Pretoria 
  16.27   L’home més fort del 

món  
  16.52   L’home més fort del 

món  
  17.18   L’home més fort del 

món  
  18.10   Crackòvia  
  18.40   Futbol femení  : 

 Catalunya-Euskadi. En 
directe des del Miniestadi 

  20.35   Avantmatx  :  Catalunya-
Euskadi. Amb Àlex 
Castells. Col·laboran 
Carles Rexach y Dani 
Solsona 

  21.25   Zona de ball  :  Show 
Dance junior Salou 2015 

  22.25   Zona de ball  :  Nadal 
2015 

  23.20   El vestidor  :  Catalunya-
Euskadi. Amb Àlex 
Castells 

  00.05   324 Esports  .  Espai 
dedicat a la informació 
d’actualitat esportiva  

   06.30   Copa de S.M. el 
Rey  :  Real Madrid-FC 
Barcelona 

  08.00   World Padel Tour  
  08.30   FIS Magazine  
  09.00   European Artistic 

Gymnastics 
Championships  

  11.20   EuroBasket Women  : 
 España-Bielorrusia 

  12.55   World Rink-Hockey 
Men Championships  : 
 España-Argentina 

  14.15   ISU European Figure 
Skating Championships  

  17.15   FINA World 
Championships  

  18.30   IAAF World 
Championships  

  20.40   BWF Worls 
Championships  :  C. 
Marin-S. Nehwal 

  22.00   Giro d’Italia  :  Gravellona-
Oce-Cervinia 

  23.30   FINA World 
Championships  

  00.45   ISU European Figure 
Skating Championships  

  03.45   EuroBasket Women  : 
 España-Bielorrusia 

  05.15   Giro d’Italia     

   06.30   Nit Europea  :  Camí a la 
cinquena (Fase fi nal) 

  08.15   600’’  :  FC Barcelona-Reial 
Betis Balompié (11/12) 

  08.30   Promeses  .  16 (15/16) 
  09.00   Amb Sergi Roberto, 

com a casa  
  09.30   Nit Europea  :  Camí a la 

cinquena (La fi nal de 
Berlín) 

  10.00   600’’  :  FC Barcelona-Reial 
Madrid CF (14/15) 

  11.30   Un regal de 10  
  11.45   I el Bernabéu va 

aplaudir Ronaldinho  
  12.00   L’any del segon triplet  
  12.30   Tots els gols del 2015  
  14.00   Barça a l’hora  
  14.10   Temps de joc  :  Mundial 

de Clubs 
  16.00   El marcador  
  21.00   Barça a l’hora  
  21.10   600’’  :  FC Barcelona-Reial 

Madrid CF (14/15) 
  23.00   L’any del segon triplet  
  23.30   Un regal de 10  
  23.45   I el Bernabéu va 

aplaudir Ronaldinho  
  00.00   El Marcador. Cap de 

setmana  

 

   08.30   Esto es PGA Tour 
Latinoamérica  

  09.00   Asian Tour  :  Ho Tram 
Open 

  12.00   PGA Tour  :  Farmers 
Insurance Open 

  15.00   Champions Tour  : 
 Champions Tour Year in 
Review 

  16.00   Solheim Cup  
  19.00   Esto es PGA Tour 

Latinoamérica  
  19.30   Especial Navidad  
  20.30   The Gecko Pro Tour  : 

 Mijas GC, Lagos & 
Olivos 

  20.45   Torneos Sociales  :  Golf 
Jundiz 

  21.00   European Tour  :  BMW 
PGA Championship 
película ofi cial 2015 

  22.00   The Presidents Cup  
  01.00   Esto es PGA Tour 

Latinoamérica  
  01.30   European Tour  :  Africa 

Open 
  04.25   US Open  

 

   06.30   IBU World 
Championships 
Biathlon  

  08.30   FIS Ski Jumping World 
Cup  

  10.30   Australian Open  
  11.30   Roland Garros  
  12.30   US Open  
  13.30   All Sports  
  14.00   IBU World 

Championships 
Biathlon  

  15.00   FIS Ski Jumping World 
Cup  

  17.00   Roland Garros  
  18.00   IBU World 

Championships 
Biathlon  

      20.00   FIS Ski Jumping World 
Cup  

  21.00   Tour de France  
  22.00   All Sports  
  22.30   IBU World 

Championships 
Biathlon  

  23.30   FIS Ski Jumping World 
Cup  

      01.30   WATTS Magazine  
  02.00   FINA World 

Championships  
  03.00   WATTS Magazine  
      04.30   FINA World 

Championships  
  05.30   IAAF World 

Championships   

       12.00   Especial Liga  :  Los 15 
de 2015 

  12.45   Más y más Liga  
  13.15   Liga BBVA  :  Sevilla FC-

Real Madrid CF 
  15.00   Las caras de la Liga  : 

 Lopo 
  15.15   Lo que el ojo no ve  :  Lo 

mejor: Especial Navidad 
2015 

  15.45   Liga BBVA  :  Real Betis 
Balompié-Atlético de 
Madrid 

  17.30   Especial Liga  :  2015, un 
año de fútbol 

  18.45   Liga BBVA  :  Real Madrid 
CF-FC Barcelona 

  20.30   El día después  :  Especial 
Navidad 

  21.30   Más y más Liga  
  22.00   Especial Liga  :  Los 15 

de 2015 
  22.45   Lo que el ojo no ve  :  Lo 

mejor: Especial Navidad 
2015 

  23.15   Las caras de la Liga  : 
 Iniesta 

  23.30   Especial Liga  :  23 
sueños de fútbol 

  00.25   Especial Liga  :  Luis 
Enrique  

   06.00   Giro d’Italia  
  07.00   Tour de France  
  08.00   IAAF World 

Championships  
  09.00   FIS Alpine Ski World 

Cup  
  10.00   FIS Ski Jumping World 

Cup  
      16.00   Vier Schanzen Tournee  
  17.00   IAAF World 

Championships  
  18.00   Roland Garros  
  19.00   US Open  
  20.00   IAAF World 

Championships  
  21.00   24 Horas de Le Mans  
  22.00   Australian Open  
  23.00   Roland Garros  
  00.00   US Open  
  01.00   FIS Alpine Ski World 

Cup  
  02.00   Vier Schanzen Tournee  
  03.00   WATTS Magazine  
 

       09.00   Euroleague  :  Laboral 
Kutxa Baskonia-Cedevita 
Zagreb 

  10.35   VKS  
  11.00   Tie Break  :  Especial 

Navidad 
  12.00   NBA+  :  Golden State 

Warriors-Cleveland 
Cavaliers 

  15.00   Tveo  :  Especial Navidad 
  16.00   Highlights Series 

Mundiales de Rugby 
a 7  :  Highlights Ciudad 
del Cabo 

  16.30   Generación NBA+  :  El 
Mirón de Navidad 

  17.30   NBA+  :  Oklahoma City 
Thunder-Chicago Bulls 

  20.30   Euroleague  :  Lokomotiv 
Kuban Krasnodar-FC 
Barcelona 

  22.15   2015, un año de tenis  
  23.30   Tveo  :  Especial Navidad 
  00.30   Generación NBA+  :  El 

Mirón de Navidad 
  01.30   NBA+  :  Atlanta Hawks-

New York Knicks 
  04.30   NBA+  :  Orlando Magic-

Los Angeles Lakers 

 

   07.00   Highlights Liga 
holandesa  

  08.00   Premier League  : 
 Everton FC-Leicester 
City AFC 

  09.45   Premier League Review  
  10.45   Liga holandesa  :  PSV 

Eindhoven-PEC Zwolle 
  12.30   Goal!  :  Germany’s best 

Goalies 
  13.00   Premier League  : 

 Arsenal FC-Manchester 
City FC 

  14.45   Fiebre Maldini    
  15.55   Premier League  : 

 Multipremier 
  17.55   Goal!  :  Germany’s best 

Goalies 
  18.25   Premier League  : 

 Newcastle United FC-
Everton FC 

  20.25   Goles Liga holandesa  
  20.40   Premier League  : 

 Southampton-Arsenal FC 
  22.45   Premier League  :  Stoke 

City FC-Manchester 
United FC 

  00.30   Premier League  : 
 Manchester City FC-
Sunderland AFC 

  02.15   Premier League  : 
 Chelsea FC-Watford FC 

  04.00   Premier League  : 
 Liverpool FC-Leicester 
City FC  

   09.00   NBA Live Weekend  
  09.45   Euroleague  :  Laboral 

Kutxa Baskonia-Cedevita 
Zagreb 

  11.20   Highlights Series 
Mundiales de Rugby 
a 7  :  Highlights Ciudad 
del Cabo 

  11.50   Especial World Series 
de Baseball  

  12.45   Tveo  :  Especial Navidad 
  13.35   VKS  
  14.00   Generación NBA+  :  El 

Mirón de Navidad 
  15.00   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Chicago Bulls 
  17.30   Transworld sport  : 

 Especial Navidad 
  18.25   Euroleague  :  Real 

Madrid-Strasbourg 
  20.05   Los especialistas del 

balonmano  :  Especial 
Navidad 

  21.00   Generación NBA+  : 
 Especial Navidad 

  22.00   NBA+  :  Golden State 
Warriors-Cleveland 
Cavaliers 

  00.30   Tie Break  :  Especial 
Navidad 

  01.25   NFL en acción   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Segons dades de l’Agència Europea
per a la Seguretat i la Salut en el Tre-
ball, entre un 60% i un 90% de la po-
blació patirà mal d’esquena en algun
moment de la seva vida a conse-
qüència del lloc i del treball que du a
terme (causat per la manipulació de
càrregues, principalment). Tot i que
es tracta d’un problema comú a tots
els sectors, els que més ho pateixen
són els agricultors, els conductors,
els treballadors de la construcció, el
personal sanitari i el personal de ne-
teja.

Per aquest motiu és important
que seguim determinades recoma-
nacions, que poden ser útils per evi-
tar que es desenvolupin aquesta me-
na de dolors. En primer lloc, recoma-
nem que mentre es treballa s’eviti
mantenir una mateixa posició durant
molt temps i, si s’ha d’estar plantat,
es disposi d’una banqueta per po-
der-hi recolzar els peus de manera
alterna. Així mateix, s’anima els tre-
balladors a fer servir escales de mà
per agafar objectes que estiguin a
més alçada de la que podem arribar,
tot evitant posar-se de puntetes. Pel
que fa al treball en oficines i respecte
a l’ús de l’ordinador, el que s’aconse-
lla, entre altres coses, és no tenir col-
locat l’ordinador sobre l’ala de la tau-
la, llevat que les seves dimensions si-
guin prou grans per permetre recol-
zar els canells i els avantbraços i per
mantenir una distància adequada de
la pantalla. D’altra banda, es recoma-
na a tothom que les eines d’ús habi-
tual, com és el cas del telèfon, han de
ser accessibles amb facilitat, sense
necessitat de fer mals gestos o esti-
rar-se. El teclat ha d’estar inclinat per
facilitar una postura còmoda que no
provoqui cansament en els braços i
les mans a l’hora d’escriure, i el ratolí
ha d’estar situat tan a prop com sigui
possible per evitar moviments for-
çats.

Així mateix, es convida els treba-
lladors a seure amb la columna ben
recta i recolzada al respatller, mante-
nint les espatlles en paral·lel al pla
frontal, el tronc recte i fent servir un
reposapeus sempre que sigui possi-
ble (cosa que permet tenir una posi-
ció més elevada dels genolls tot aug-
mentant la flexió dels malucs i redu-
int la tensió a la regió lumbar).

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

Mals d’esquena
en el treball


