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La graella d’esports Programa en directe

Obre la vint-i-tresena jornada de lli-
ga el partit entre l’Almeria i la Reial 
Societat. Als andalusos els sepa-
ren només tres punts de la zona de 
descens, mentre que l’equip basc 
només té un punt més i és a prop 
del mig de la classifi cació. Qui 
guanyi pot capgirar la situació de 
tots dos equips. S’emet en directe 
des de l’Estadio de los Juegos Me-
diterráneos (foto).

La vint-i-unena jornada de la Bun-
desliga enfronta al Signal Iduna 
Arena de Dortmund als locals i al 
Magúncia. Els jugadors dirigits per 
Jürgen Klopp (foto) estan en zona 
de descens, però a només tres 
punts dels seus visitants, un Ma-
gúncia que s’ha convertit aquesta 
temporada en especialista en 
l’empat en camp contrari. S’emet 
en directe.

Futbol: Almeria-
Reial Societat

Bundesliga: Borussia 
Dortmund-Magúncia

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

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

           09.30   Euskal Herria: la 
mirada màgica  

  10.20   Forquilla i motxilla  
  10.45   El Chuck se’n va a Mèxic  
  11.05   Les muntanyes del món  
  11.50   Planeta furiós  
  12.35   Les aventures de 

l’Austin Stevens  
  13.25   Batecs de natura  
  13.40   Forquilla i motxilla  
  14.10   El Chuck se’n va a 

Mèxic  
  14.30   Com funcionen les 

coses    
  15.15   Euskal Herria: la 

mirada màgica    
  16.05   Les aventures de 

l’Austin Stevens  
  17.00   Tots al tren!    
  17.50   Mars i oceans  
  18.40   Bon viatge  
  18.45   Planeta furiós  
  19.30   Barcelona World Race  
  19.35   Temps de neu  
  20.00   Esport club  
  21.00   Eurolliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Unicaja de 
Màlaga, Top-16, des del 
Pabellón Fernando Buesa 
Arena, Vitoria-Gasteiz 

  22.20   WRC  :  Ral·li Suècia. 
Primera etapa 

  22.50   Barcelona World Race  
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

   06.30   Liga Nacional de fútbol 
sala  :  ElPozo Murcia-
Inter Movistar 

  07.55   WTA de Amberes  , des 
de l’Sportpaleis, Anvers, 
Bèlgica

  11.15   Conexión Vintage  : 
 Fútbol Luis Molowny 

  12.30   Volvo Ocean Race  
  13.00   Universiada  , Esquí alpí, 

Eslàlom femení, segona 
mànega, des de Sierra 
Nevada, Granada

  14.00   WTA de Amberes  , 
Quarts de fi nal, des de 
l’Sportpaleis, Anvers, 
Bèlgica

  17.30   ATP 250 de Sao Paulo  , 
Quarts de fi nal, des del 
Complexo Desportivo 
Constâncio Vaz 
Guimarães, Sao Paulo

  19.15   Universiada  
  19.30   ATP 250 de Sao Paulo  , 

Quarts de fi nal, des del 
Complexo Desportivo 
Constâncio Vaz 
Guimarães, Sao Paulo    

  05.00   Universiada  , Esquí alpí, 
Eslàlom femení, des de 
Granada 

       09.30   Més club  
  09.45   600’’  
  10.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Llevant (2010/11) 
  11.45   El marcador  
  12.00   Seguim en joc  
  12.30   Més club  
  12.45   600’’  
  13.00   Roda de premsa  
  13.30   Jugadors de llegenda  
  13.45   600’’  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Roda de premsa  
  15.00   Promeses  
  15.45   El marcador  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Jugadors de llegenda  
  16.45   600’’  
  17.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Llevant (2007/08) 
  18.45   El marcador  
  19.00   Som-hi Palau!  
  19.30   600’’    
  19.45   Jugadors de llegenda    
  20.00   ADN Barça  
  20.15   Jugadors de llegenda  
  20.30   Roda de premsa  
  21.00   Temps de joc  : 

 Barcelona-Vila-real 
(Copa 2014/15) 

  22.45   El marcador  
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Seguim en joc  
  00.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Llevant (2014/15)  

       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  : 

 Estudiantes de La Plata-
Independiente del Valle 

  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   La Liga Show  
  17.00   Copa Libertadores  : 

 Estudiantes de La Plata-
Independiente del Valle 

  19.00   Planeta Axel  
  19.25   Premier world  
  19.50   La Liga World  
  20.20   La Liga Show  
  20.45   Liga BBVA :  Almeria-

Reial Societat, des de 
l’Estadio de los Juegos 
Mediterráneos  

  23.00   Liga portuguesa  :  Porto-
Vitória Guimarães 

  01.00   La Liga Show  
  01.30   Crónicas de la Liga  
  02.00   Copa Libertadores     

   07.30   Surfi ng Championship 
Tour  :  EDP Cascais 
Womens’s Pro 

  08.00   Euroliga  :  Zalgiris 
Kaunas-Real Madrid , 
Top-16

  09.50   Serie A Show  
  10.20   Transworld sport  
  11.15   Goal!  :  Best of january 
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Bundesliga  :  Stuttgart-

Bayern de Munic 
  14.00   Generación NBA+  
  15.00   NBA+  :  Milwaukee 

Bucks-Brooklyn Nets 
  16.45   NBA Live  
  17.00   Tveo  
  17.15   NHL  :  Boston-Dallas 
  19.10   Euroliga  :  Anadolu Efes-

Fenerbahçe Ülkerspor , 
Top-16, des de l’Anadolu 
Efes S.K., Istanbul

  21.15   NBA Live  
  21.30   Volvo Ocean Race  
  22.00   NBA+  :  El mirón del All 

Star 
  23.00   WRC  :  Highlights Ral·li 

de Suècia (I) 
  23.30   ATP 500 de Rotterdam  
  03.30   Euroliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Unicaja de 
Màlaga, Top-16 , des 
del Pabellón Fernando 
Buesa Arena, Vitoria-
Gasteiz 

       09.00   Fútbol por el Mundo  
  09.45   Goles de plata  
  10.00   El día del fútbol  
  10.30   Liga Adelante  :  Lugo-

Las Palmas 
  12.15   Goles de Primera  
  12.30   A pie de campo  
  13.00   Premier League  : 

 Manchester United-
Burnley 

  14.45   Tveo  
  15.00   El día del fútbol  
  15.30   Copa del Rey  :  Athletic 

Club de Bilbao-Espanyol 
  17.15   Fútbol por el Mundo  
  18.00   Copa del Rey  : 

 Barcelona-Vila-real 
  19.45   A pie de campo  
  20.15   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.40   Liga BBVA  :  Almeria-
Reial Societat, des de 
l’Estadio de los Juegos 
Mediterráneos 

  22.45   Tveo  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   A pie de campo  
  00.00   Histórico Canal+  :  Reial 

Madrid-Deportivo de La 
Corunya (96/97)  

   10.00   Universiada  , Esquí alpí, 
Eslàlom femení, primera 
mànega, des de Granada

  11.00   Copa del mundo de 
Biatlón  , des d’Oslo

  12.00   Campeonato del Mundo 
de Esquí alpino  

  12.45   Universiada, Esquí alpí, 
Eslàlom femení, segona 
mànega, des de Granada  

  14.00   Hípica  
  15.15   Campeonato del Mundo 

de Esquí alpino  
  15.30   Copa del mundo de 

Biatlón     , des d’Oslo 
  17.00   Campeonato del Mundo 

de Esquí alpino  
  18.00   Campeonato del Mundo 

de Esquí alpino  , Eslàlom 
gegant masculí, primera 
mànega

  19.15   Copa del Mundo de 
Saltos de esquí  , des de 
Vikersund, Noruega

  20.30   Copa del mundo de 
Biatlón , des d’Oslo 

  21.30   Campeonato del Mundo 
de Esquí alpino  

  22.00   Campeonato del Mundo 
de Esquí alpino  , Eslàlom 
gegant masculí, segona 
mànega

  23.15   Copa del Mundo de 
Saltos de esquí  , des de 
Vikersund, Noruega 

   08.15   Transworld sport  
  09.15   PGA Tour Inside 2015  
  09.45   Tveo  
  10.00   Euroliga  :  Barcelona-

Galatasaray , Top-16
  12.00   Generación NBA+  
  13.00   Transworld sport  
  14.00   Volvo Ocean Race  
  14.30   NHL  :  Los Ángeles-

Calgary 
  16.15   Generación NBA+  :  Los 

Gasol 
  17.15   NBA+  :  Chicago Bulls-

Cleveland Cavaliers 
  19.45   NBA Live  
  20.00   NBA+  :  Nueva York, the 

city game 
  20.25   Euroliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Unicaja de 
Màlaga, Top-16, des del 
Pabellón Fernando Buesa 
Arena, Vitoria-Gasteiz 

  22.30   Eurofi ghters  
  23.15   NBA Live  
  23.30   NBA en acción  
  00.00   NBA en acción  
  00.35   NBA+  :  Españoles, 

primera vez en el All Star 
  02.00   Mirotic, de Eurofi ghter 

a All Star  
  02.20   NBA+  :  Rising Star  

   08.30   Serie A Show  
  09.00   Campeonato Paulista  : 

 Palmeiras-Corinthians 
  10.45   Goles Bundesliga  
  11.00   Footbrazil  
  11.30   Liga holandesa  :  PSV 

Eindhoven-Utrecht 
  13.15   Goles Serie A  
  13.30   Premier League Review  
  14.30   Bundesliga  :  Stuttgart-

Bayern de Munic 
  16.15   Goles Liga holandesa  
  16.30   Serie A Show  
  17.00   Premier League  : 

 Chelsea-Everton 
  18.45   Tveo  
  19.00   Premier League Review  
  19.55   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  20.25   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-Magúncia , des 
del Signal Iduna Park

  22.25   Total Italian Football 
Show  

  22.55   Liga holandesa  :  AZ 
Alkmaar-PSV Eindhoven 

  00.35   Weekly Champions  
  01.05   Campeonato Argentino 

de Primera División  : 
 Racing Club de 
Avellaneda-Rosario 
Central , des de l’Estadio 
Presidente Perón

  03.15   Bundesliga  :  Borussia 
Dortmund-Magúncia  

   08.00   Footbrazil  
  08.30   Premier League  : 

 Liverpool-Tottenham 
Hotspur 

  10.15   Goles Bundesliga  
  10.30   Premier League Review  
  11.30   Serie A Calcio  :  Càller-

Roma 
  13.15   Goles Liga holandesa  
  13.30   Footbrazil  
  14.00   Premier League  :  Stoke 

City-Manchester City 
  15.45   Goles Serie A  
  16.00   Premier League Review  
  17.00   Bundesliga  :  Werder 

Bremen-Bayer 
Leverkusen 

  18.45   Fiebre Maldini    
  19.55   Liga holandesa  :  AZ 

Alkmaar-PSV Eindhoven, 
des de l’AFAS Stadion 

  22.00   Weekly Champions  
  22.30   Premier League World  
  23.00   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  23.30   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-Magúncia 
  01.15   Total Italian Football 

Show  
  01.45   Liga holandesa  :  AZ 

Alkmaar-PSV Eindhoven  

L’osteoporosi és la malaltia òssia
descalcificadora més freqüent en
les dones i constitueix un dels prin-
cipals problemes de salut pública.
És la disminució de la massa òssia,
fet que provoca que l’os sigui més
fràgil i, per tant, existeixi un major
risc de fractures, entre les quals les
més comunes són les vertebrals i
coxofemorals.

El predomini és superior en la
dona per la major pèrdua òssia que
es produeix durant la menopausa.
Malgrat que qualsevol dona és sus-
ceptible de patir osteoporosi, hi ha
certs factors de risc: el sexe, l’edat,
la raça, els antecedents familiars, la
pràctica d’exercici físic, la dieta, la
menopausa, la ingesta d’alcohol i
fàrmacs i el consum de tabac.

Des del punt de vista de la fisio-
teràpia, és important prescriure a
aquestes pacients exercici físic ha-
bitual, que és vital per a mantenir
l’estat dels nostres ossos saludable
i per a la prevenció i el tractament
de l’osteoporosi. Molts estudis a
escala mundial demostren que si
des d’edats prematures es realitza
exercici físic, les nostres condicions
físiques al llarg del temps es man-
tenen millor; a més, és un dels mi-
llors efectes preventius al nostre
abast contra aquesta patologia i
contra la conseqüència més greu
que hi ha associada, que són les
fractures.

Però, serveix qualsevol exercici?
La resposta a aquesta pregunta és
no. El fisioterapeuta sempre guiarà
aquestes pacients cap a l’exercici
que sigui més adient en funció de
les seves condicions físiques. En
dones d’edat avançada cal fer un
treball més específic per tal de pre-
venir les caigudes, atès que una
caiguda en una dona gran amb os-
teoporosi pot provocar segura-
ment una fractura. Així, el fisiotera-
peuta marcarà una pauta d’exerci-
cis encaminats a millorar l’equilibri
estàtic i dinàmic, millorar la flexibili-
tat i les accions i moviments del dia
a dia (aixecar-se del llit, aixecar-se
d’una cadira, vestir-se…) per tal de
mantenir un bon equilibri i evitar
caure en realitzar aquestes ac-
cions.

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

L’osteoporosi
en la dona


