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La graella d’esports Programa en directe

El Depor rep la visita de l’Eibar a 
l’estadi de Riazor en partit de la 
vint-i-dosena jornada de lliga. Els 
gallecs van ser els primers que 
aquesta temporada van guanyar a 
l’estadi d’Ipurua, i els guipuscoans 
voldran la revenja. Hores d’ara, 
l’Eibar està posicionat en una 
comfortable vuitena posició, amb 
sis punts per davant de l’equip diri-
git per Víctor Fernández (foto).

El sorprenent Borussia de Mön-
chengladbach visita el Veltins-
Arena (foto) de Gelsenkirchen per 
jugar el partit de la vintena jornada 
de la Bundesliga d’enguany davant 
del Schalke 04. El Borussia és ter-
cer de la lliga alemanya, tot i que 
el Schalke és sisè a només dos 
punts. Es tracta d’un duel regio-
nal de la zona del Ruhr i rodalies. 
S’emet en directe. 

Futbol: Deportivo de 
La Corunya-Eibar

Bundesliga: Schalke 
04-B.M’gladbach

Canal + Liga i Gol T  20:40 h Canal + Fútbol 20:25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

           08.10   Temps de neu    
  08.35   El viatge dels 

continents  
  09.30   Euskal Herria: la 

mirada màgica    
  10.25   Forquilla i motxilla  
  10.50   A taula  
  11.20   Les muntanyes del món  
  12.00   Planeta furiós    
  12.45   Les aventures de 

l’Austin Stevens  
  13.35   Forquilla i motxilla  
  14.00   A taula  
  14.30   La guerra contra les 

meduses  
  15.15   Euskal Herria: la 

mirada màgica  
  16.15   Les aventures de 

l’Austin Stevens  
  17.05   Tots al tren!  
  18.00   Mars del món  
  18.40   Planeta furiós    
  19.30   Barcelona World Race  : 

 Resum BWR 06/2 
  19.35   Flaix  :  Jordi Alba 
  20.00   Esport club  .  Amb Xavier 

Valls 
  21.00   Eurolliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Nijni Nóvgorod, 
Top-16, des del Palacio 
José Mª Martín Carpena 

  22.50   Barcelona World Race  : 
 Resum BWR setmana 6 

  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

   06.45   Eurocup  :  Nancy-València 
Basket , Top-32

  08.15   Campeonato de Europa 
y Campeonato de 
España  , Triatló

  08.45   ATP 250 de Quito  
  10.30   Universiada  , Esquí alpí, 

Super-Gegant masculí, 
des de Granada

  12.00   Universiada  , Patinatge 
artístic, programa lliure 
masculí, des de Granada

  12.50   ATP 250 de Quito  
  14.30   Volvo Ocean Race  
  15.00   Universiada  , Esquí alpí, 

Super-Gegant femení, 
des de Granada

  16.30   Universiada  , Patinatge 
artístic, programa curt 
dansa, des de Granada

  18.00   ATP 250 de Quito  , 
Quarts de fi nal, des del 
Club Jacaranda-Cumbaya

  23.00   Universiada  
  23.30   Universiada  , Patinatge 

artístic, programa lliure 
parelles, des de Granada

  00.35   ATP 250 de Quito  , 
Quarts de fi nal, des 
del Club Jacaranda-
Cumbaya 

   07.45   El partit de futbol sala  : 
 Barcelona-Inter Movistar 
(2014/15) 

  09.15   Tots els gols del 2014  
  10.30   Som-hi Palau!  
  11.00   Temps de joc  : 

 Barcelona-Athletic Club 
de Bilbao (2014/15) 

  12.45   Més club  
  13.00   Roda de premsa  
  13.30   Jugadors de llegenda    
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   El partit infantil  : 

 Infantil B-Gimnàstic de 
Tarragona (2014/15) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Seguim en joc  
  17.00   Més club  
  17.15   600’’  
  17.30   Temps de joc  :  Athletic 

Club de Bilbao-Barcelona 
(1990/91) 

  19.15   600’’  
  19.30   Jugadors de llegenda  . 

 Iván de la Peña 
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Roda de premsa  
  21.00   Temps de joc  :  Elx-

Barcelona (2014/15) 
  22.45   600’’    
  23.00   ADN Barça  
  23.35   Temps de joc  :  Athletic 

Club de Bilbao-Barcelona 
(1999/00) 

  01.20   Jugadors de llegenda   

           09.00   La Liga Show  
  09.30   Planeta Axel  
  10.00   La Liga World  
  10.30   Crónicas de la Liga  
  11.00   Premier world  
  11.30   Copa Libertadores  : 

 Independiente del Valle-
Estudiantes de La Plata 

  13.30   Planeta Axel  
  14.00   La Liga Show  
  14.30   La Liga World  
  15.00   Premier world  
  15.30   Crónicas de la Liga  
  16.00   Planeta Axel  
  16.30   Copa Libertadores  : 

 Independiente del Valle-
Estudiantes de La Plata 

  18.30   Crónicas de la Liga  
  19.00   Planeta Axel  
  19.25   Premier world  
  19.50   La Liga World  
  20.20   La Liga Show  
  20.45    Liga BBVA  :  Deportivo de 

La Coruña-Eibar, des de 
l’estadi de Riazor  

  23.00   Liga belga  :  Standard de 
Lieja-Royal Mouscron 

  01.00   La Liga Show  
  01.30   Crónicas de la Liga  
  02.00   Liga BBVA  :  Deportivo de 

La Corunya-Eibar  

   06.00   European Tour  : 
 Maybank Malaysian 
Open 

  08.00   Euroliga  :  Reial Madrid-
Barcelona , Top-16

  10.00   Transworld sport  
  10.50   Kepa Acero, viviendo 

olas  
  11.15   Footbrazil  
  11.45   Tveo  
  12.00   NBA+  :  Toronto Raptors-

Brooklyn Nets 
  13.30   Generación NBA+  
  14.30   VKS  
  15.00   Volvo Ocean Race  
  15.30   NHL  :  Vancouver-San 

José 
  17.15   ATP 250 de Zagreb  , 

quartos de fi nal, des del 
Drom Sportova, Zagreb, 
Croàcia

  21.45   NBA Live  
  22.00   Euroliga  :  Fenerbahce 

Ulker Istanbul-Laboral 
Kutxa Baskonia , Top-16

  23.45   Torneo 6 Naciones  : 
 Rugby, Gal·les-
Anglaterra 

  01.45   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Nijni Nóvgorod, 
Top-16 

  03.30   Eurofi ghters  
  04.15   European Tour  : 

 Maybank Malaysian 
Open  

       08.30   El día del fútbol    
  09.00   Liga Adelante  :  Las 

Palmas-Mallorca 
  10.45   Planta segunda  
  11.30   Liga BBVA  :  Màlaga-

València 
  13.15   Especial Liga  : 

 Enemigos íntimos 
  13.30      Las claves del Derbi 
  14.00   Liga BBVA  :  Eibar-At. 

Madrid 
  15.45   Emigrantes  
  16.30   Liga BBVA  :  Reial 

Madrid-At. Madrid 
  18.15   Especial Liga  :  Las 

claves del Derbi 
  18.45  Torres, el retorno de El 

Niño 
  19.15      CR7, la pesadilla 

rojiblanca 
  19.30    Godín y Ramos, 

prohibido el paso 
  20.00   Tveo  
  20.15   El día del fútbol    
  20.40   Liga BBVA  :  Deportivo de 

La Coruña-Eibar, des de 
l’estadi de Riazor 

  22.45   Especial Liga  : 
 Enemigos íntimos 

  23.00   Copa del Rey  :  Reial 
Madrid-At. Madrid  

   10.15   Universiada  , Esquí alpí, 
Super-Gegant masculí, 
des de Granada

  11.30   Copa África de 
Naciones  :  Semifi nal, 
Congo-Costa d’Ivori 

  12.30  Semifi nal, Ghana-Guinea 
Equatorial 

  14.00   Campeonato del Mundo 
de Esquí alpino  , Beaver 
Creek Cafe

  14.15   Copa del Mundo de 
Saltos de esquí  

  15.00   Copa del Mundo de 
Biatlón  , des de Nove 
Mesto

  16.00   Copa del Mundo de 
Saltos de esquí  , des de 
Titisee Neustadt

  16.45   WATTS Magazine    
  17.15   Copa del Mundo de 

Biatlón, des de Nove 
Mesto  , Rep. Txeca

  18.45   Campeonato del 
Mundo de Esquí alpino  , 
Descens femení

  20.45   Copa del Mundo de 
Saltos de Esquí  

  21.30   Campeonato del 
Mundo de Esquí alpino  , 
Entrenaments descens 
masculí

  23.00   Campeonato del Mundo 
de Esquí alpino  

  00.00   European Rally   

   07.30   PGA Tour  :  Inside 
  08.00   Transworld sport  
  09.00   Camino al 6 Naciones  
  09.30   NFL  
  10.00   Euroliga  :  Reial Madrid-

Barcelona , Top-16
  12.00   VKS  
  12.30   Transworld sport  
  13.25   Volvo Ocean Race  
  13.55   Informe Robinson  : 

 Carlos Sainz en Fórmula 
1 / Cuerpos al límite. 
Amb Michael Robinson 

  15.00   Generación NBA+  
  16.00   NBA+  :  Cleveland 

Cavaliers-Los Angeles 
Clippers 

  18.30   NBA Live  
  18.55   Euroliga  :  Fenerbahce 

Ulker Istanbul-Laboral 
Kutxa Baskonia,  Top-16, 
des del Ülker Sports 
Arena

  20.40   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Nijni Nóvgorod, 
Top-16, des del Palacio 
José Mª Martín Carpena 

  23.00   Eurofi ghters  
  00.15   NFL Game Day  
  00.45   NBA en acción  
  01.15   NBA Live   

   06.15   Campeonato Paulista  : 
 Audax-Palmeiras 

  08.00   Fiebre Maldini    
  09.15   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-Augsburg 
  11.00   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  11.30   Footbrazil  
  12.00   Goles Premier League  
  12.15   Serie A Calcio  : 

 Sassuolo-Inter de Milà 
  14.00   Premier League Review  
  15.00   Goles Serie A  
  15.15   Premier League  : 

 Chelsea-Manchester 
  17.00   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  18.10   Liga holandesa  :  Ajax 

d’Amsterdam-AZ 
Alkmaar 

  19.55   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  20.25   Bundesliga  : 
 Schalke 04-Borussia 
Mönchengladbach , des 
del Veltins-Arena

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Total Italian Football 
Show  

  23.30   Premier League World  
  00.00   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  00.30   Bundesliga  :  Schalke 

04-Borussia M’Gladbach  

       06.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  08.00   Premier League Review  
  09.00   Tveo  
  09.15   Campeonato Paulista  : 

 Audax-Palmeiras 
  11.00   Footbrazil  
  11.30   Goles Serie A  
  11.45   Premier League  :  Hull 

City-Newcastle 
  13.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  14.00   Goles Premier League  
  14.15   Bundesliga  :  Bayern de 

Munic-Schalke 04 
  16.00   Fútbol por el Mundo  
  16.45   Liga holandesa  :  Ajax 

d’Amsterdam-AZ 
Alkmaar 

  18.30   Emigrantes  
  19.15   Premier League  : 

 Arsenal-Aston Villa 
  21.00   Fiebre Maldini    
  22.15   Tveo  
  22.30   Total Italian Football 

Show  
  23.00   Premier League 

Preview  
  23.30   Serie A Calcio  :  Udinese-

Juventus de Torí 
  01.15   Premier League World   

Actualment està de moda, dintre de
l’esport popular, participar en les dife-
rents curses de córrer i els triatlons. La
gent té ganes de fer esport i, en els úl-
tims anys, hi ha hagut un creixement
exponencial de participants en aques-
tes. Per un costat, és una alegria que la
gent s’animi a fer esport dins d’una so-
cietat més aviat sedentària, encara que
no és tan fàcil com sembla. A l’hora de
fer esport s’han de tenir en compte
molts factors per tal evitar riscos i le-
sions.

Convé ressaltar que és tan important
la prevenció d’una lesió com el seu trac-
tament. Hi ha lesions molt freqüents,
com poden ser contractures, ruptures
de fibres musculars o esquinços, que es
poden evitar fent treball de prevenció,
com poden ser uns bon estiraments
controlats, exercicis de càrrega progres-
siva i de propiocepció. Per tant, és im-
portant no sobreesforçar-se els primers
dies d’entrenament quan es comença a
fer la pràctica esportiva, per tal d’evitar
lesions. És a dir, hem de procurar que la
readaptació a l’esforç sempre sigui len-
ta i progressiva.

Així doncs, és essencial fer-se una re-
visió mèdica un cop a l’any i abans de
començar a entrenar-se per saber com
està el nostre organisme i fins on el po-
dem forçar. A més, els esportistes amb
més experiència i recorregut saben que
uns 4-6 dies abans d’una competició és
important visitar el fisioterapeuta per
mirar de preparar el cos i treure alguna
molèstia per tal d’estar en plenes facul-
tats durant la competició. Així mateix,
després d’una competició és fonamen-
tal la visita al fisioterapeuta si hi ha ha-
gut una lesió o molèstia a fi de poder
diagnosticar el problema i tractar-lo, i
poder fer una revisió i descàrrega mus-
cular per continuar l’entrenament sen-
se problemes.

En definitiva, participar en curses po-
pulars i triatlons és una bona idea, atès
que comporta un benefici per a la salut.
Tanmateix, s’ha de tenir en compte que
l’esport s’ha de practicar amb respon-
sabilitat i que la prevenció és essencial
per tal d’evitar riscos i lesions. Així
doncs, la readaptació a l’esforç ha de
ser lenta i progressiva, de la mateixa
manera que són imprescindibles la revi-
sió mèdica i la visita al fisioterapeuta.

Raül Duran Ribas
Fisioterapeuta col·legiat 9937
https://fisioduran.wordpress.com

Fisioteràpia
en l’esport
popular


