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La graella d’esports Programa en directe

El primer partit de la vint-i-sisena 
jornada de lliga de primera divisió 
enfronta al Llevant i a l’Eibar. Els 
‘granota’ són a posició de des-
cens, amb 22 punts, mentre que 
l’Eibar no aixeca el cap des de la 
derrota a casa amb l’At. Madrid 
i ara és tretzè amb 27 punts. Els 
de Lucas Alcaraz (foto) ténen una 
oportunitat per sortir de les darre-
res posicions. S’emet en directe.

Els Hawks de Paul Millsap i Jeff 
Teague reben els Cavaliers de Le-
Bron James (foto) i Kevin Love. 
Dels tres enfrontaments previs 
d’enguany, els d’Atlanta se n’han 
emportat dues victòries i els de 
Cleveland una. A més a més els 
Hawks surten com a favorits, 
doncs són líders de la Conferèn-
cia Est i el millor equip de la lliga 
(48/12). S’emet en directe.

Lliga BBVA: 
Llevant-Eibar

NBA: Atlanta Hawks-
Cleveland Cavaliers

Canal + Liga i Gol T  20.40 h Canal + Deportes  01.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

08.45 La cuina del Brasil
09.10 Tots al tren!
10.05 L’Amèrica salvatge
10.50 Els colors del Pirineu
11.45 Un món sorollós
12.35 Els Estats Units des de 

l’aire
13.25 Assaboreix el món amb 

en Pascal
13.50 La cuina del Brasil
14.15 Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener

15.00 L’Amèrica salvatge
15.45 Les muntanyes del món
16.30 Expedició Borneo
17.20 Batecs de natura
17.35 Treballs de mar: la 

pesca a Catalunya
18.05 Assaboreix el món amb 

en Pascal
18.25 La cuina del Brasil
18.55 Eurolliga: Galatasaray 

Istanbul-Reial Madrid, 
Top-16, des de l’Abdi 
Ipekci Arena

20.45 Esport club
21.30 Eurolliga: Unicaja de 

Màlaga-Anadolu Efes 
Istanbul, Top-16, des del 
Pabellón Martín Carpena

22.45 Barcelona World Race: 
Resum

23.00 Efectivament
00.05 Tot l’esport

07.35 Guerreras DHF
08.05 Yonex All England 

Open, Bàdminton
09.15 Copa del Rey: Foso 

olímpico
09.30 Maratón de Sevilla
09.45 Campeonato de Europa 

de Atletismo Indoor, des 
de Praga

14.00 Yonex All England 
Open, Bàdminton

15.15 Campeonato de España 
de Atletismo, Marxa 
en ruta, des de Jumilla, 
Múrcia

15.30 Volvo Ocean Race
16.00 Campeonato de Europa 

de Atletismo Indoor, des 
de Praga

19.10 Liga europea de 
Baloncesto femenino: 
ZVVZ USK Praga-
Perfumerías Avenida

20.35 Conexión Teledeporte
21.00 Barcelona World Race
21.15 Yonex All England 

Open, Bàdminton
22.30 Campeonato de Europa 

de Atletismo Indoor, 
des de Praga

01.45 Volvo Ocean Race

09.45 Som-hi Palau!
10.15 El 9: Romario, el dolç 

despertar del somni
11.00 Temps de joc: Rayo 

Vallecano-Barcelona 
(2014/15)

12.45 Més club
13.00 Roda de premsa
13.30 Jugadors de llegenda. 

Víctor Valdés (I)
14.00 Barça Notícies Migdia
14.30 El 9: Romario, el dolç 

despertar del somni
15.15 Seguim en joc
15.45 600’’
16.00 Barça Notícies Migdia
16.30 Roda de premsa
17.00 Jugadors de llegenda. 

Víctor Valdés (I)
17.30 Temps de joc: 

Barcelona-Rayo 
Vallecano (2012/13)

19.15 600’’
19.30 Roda de premsa
20.00 ADN Barça
20.30 Roda de premsa
21.00 Temps de joc: Vila-

real-Barcelona (Copa 
2014/15)

22.45 Més club
23.00 ADN Barça
23.30 Temps de joc: 

Barcelona-Rayo 
Vallecano (2013/14)

01.15 Seguim en joc

06.30 Premier League: West 
Ham United-Chelsea

08.30 Premier world
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: 

Atlético Nacional-
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 La Liga Show
17.00 Copa Libertadores: 

Atlético Nacional-
Estudiantes de la Plata

19.00 Planeta Axel
19.25 Premier world
19.50 La Liga World
20.20 La Liga Show: Prèvia
20.45 Liga BBVA: Llevant-Eibar, 

des de l’estadi Ciutat de 
València

23.00 Liga portuguesa: 
Sporting de Braga-Porto

01.00 La Liga Show: Prèvia

06.00 European Tour: Africa 
Open

08.00 Euroliga: Fenerbahce 
Ulker Istanbul-Nijni 
Nóvgorod, Top-16

09.50 Héroes del futuro: 
Eusebio Cáceres

10.05 G Series BPA
10.20 Transworld sport
11.15 Serie A Show
11.45 Footbrazil
12.15 Premier League: 

Queens Park Rangers-
Arsenal

14.00 Generación NBA+
15.00 VKS
15.15 Tveo
15.30 NHL: Los Angeles Kings-

Montreal Canadiens
17.30 NBA Live
17.45 Volvo Ocean Race
18.15 Birdie
18.40 Maratón de Sevilla
18.55 Cadillac Championship
20.55 Generación NBA+
21.55 Transworld sport
22.45 Tveo
23.00 Euroliga: Galatasaray  

Istanbul-Reial Madrid, 
Top-16

01.00 Euroliga: Unicaja de 
Màlaga-Anadolu Efes 
Istanbul, Top-16

02.50 Eurofighters
03.35 Premier League Review

08.00 Highlights Liga 
Argentina

09.00 Liga BBVA: Rayo 
Vallecano-Llevant

10.45 El día del fútbol
11.15 Liga BBVA: Almeria-

Deportivo de La Corunya
13.00 Premier League Review
14.00 Copa del Rey: Espanyol-

Athletic Club de Bilbao, 
Semifinal

15.45 El día del fútbol
16.15 Goles de plata
16.30 Copa del Rey: Vila-real-

Barcelona, Semifinal
18.15 Tveo
18.30 Fiebre Maldini. Amb 

Julio Maldonado
19.45 Goles de Primera
20.00 Compact Copa: Vila-

real-Barcelona
20.08 Espanyol-Athletic Club 

de Bilbao
20.15 El día del fútbol
20.40 Liga BBVA: Llevant-Eibar, 

des de l’estadi Ciutat de 
València

22.45 Weekly Champions
23.15 Emigrantes
00.00 Histórico Canal+: At. 

Madrid-València (95/96)

10.30 Copa del Mundo de 
Esquí alpino, Descens 
femení, entrenaments, 
des de Garmisch 
Partenkirchen, Alemanya

12.00 Copa del mundo de 
Esquí alpino, Descens 
masculí, entrenaments, 
des de Kvitfjel, Noruega

13.00 Copa del Mundo de 
Combinada nórdica, 
HS-134

14.00 Copa Algarve: 
Alemanya-Xina

16.00 Copa Algarve: França-
Dinamarca

18.00 Copa del Mundo de 
Saltos de esquí, HS 130, 
classsificació, des de 
Lahti, Finlàndia

19.00 Campeonato de Europa 
de Atletismo Indoor, 
des de Praga

20.00 Campeonato del Mundo 
de Timbersports series

21.00 All Sports
21.30 WBC Mediterranean 

Championship: B. 
Beljo-K. Kurzweil, des de 
Halle, Alemanya

23.30 Campeonato de Europa 
de Atletismo Indoor, 
des de Praga

00.30 Copa del Mundo de 
Saltos de Esquí

08.00 Transworld sport
09.00 Compact 6 Naciones
09.30 Birdie
10.00 Euroliga: Panathinaikos-

Barcelona, Top-16
12.00 Generación NBA+
13.00 VKS
13.20 Transworld sport
14.15 Volvo Ocean Race
14.45 Maratón de Sevilla
15.00 Generación NBA+
16.00 NBA+: Chicago Bulls-

Oklahoma City Thunder
18.30 NBA Live
18.55 Euroliga: Galatasaray 

Istanbul-Reial Madrid, 
Top-16, des de l’Abdi 
Ipekci Arena

20.55 Euroliga: Unicaja de 
Màlaga-Anadolu Efes 
Istanbul, Top-16, des del 
Pabellón Martín Carpena

23.00 Eurofighters
00.00 NBA+: Cara a cara con 

Kobe Bryant
00.46 NBA Live
01.00 NBA en acción
01.30 NBA+: Atlanta Hawks-

Clevelands Cavaliers, des 
del Philips Arena

04.30 Generación NBA+

08.30 Bundesliga: Werder 
Bremen-Wolfsburg

10.15 Fiebre Maldini. Amb 
Julio Maldonado

11.30 Bundesliga: Borussia 
Dortmund-Schalke 04

13.15 Goles Liga holandesa
13.30 Premier League Review
14.30 Serie A Calcio: Roma-

Juventus de Torí
16.15 Goles Bundesliga
16.30 Footbrazil
17.00 Liga holandesa: 

PSV Eindhoven-Ajax 
d’Amsterdam

18.45 Tveo
19.00 Premier League Review
19.55 Goal! The Bundesliga 

Magazine
20.25 Bundesliga: Stuttgart-

Hertha Berlin, des del 
Mercedes-Benz Arena

22.25 Total Italian Football 
Show

22.55 Premier League World
23.25 Premier League: 

Liverpool-Burnley
01.10 Campeonato Argentino 

de Primera División: 
Atlético Rafaela-
Racing Avellaneda, 
des de l’estadi Nuevo 
Monumental

03.15 Goal! The Bundesliga 
Magazine

08.00 Campeonato Argentino 
de Primera División: 
Belgrano-River Plate

09.45 Highlights Liga 
Argentina

10.45 Serie A Calcio: Inter de 
Milà-Fiorentina

12.30 Footbrazil
13.00 Serie A Show
13.30 Liga holandesa: 

PSV Eindhoven-Ajax 
d’Amsterdam

15.15 Goles Serie A
15.30 Premier League Review
16.30 Bundesliga: Bayer 

Leverkusen-Friburg
18.15 Goles Bundesliga
18.30 Footbrazil
19.00 Serie A Calcio: Roma-

Juventus de Torí
20.45 Tveo
21.00 Weekly Champions
21.30 Fiebre Maldini. Amb 

Julio Maldonado
22.45 Goles Liga holandesa
23.00 Total Italian Football 

Show
23.30 Goal! The Bundesliga 

Magazine
00.00 Bundesliga: Stuttgart-

Hertha Berlin

El peu és una estructura anatòmi-
ca molt complexa formada per 26
ossos. Si tenim en compte que el
cos humà el formen 206 ossos, els
del peu suposen més del 25 per
cent del total.

En un home de 80 quilograms
de pes, en el moment d’una marxa
normal, el taló suporta 300 quilo-
grams a cada pas; i en un atleta, en
l’instant que salta una tanca, l’im-
puls representa un pes de 2.000
quilograms, que és el que suporta
el peu en una fracció de segon.

No tots els peus són iguals. Si
tenim en compte la seva emprem-
ta podem classificar-los en peu
pla, pronat o peu buit.

El peu pla es caracteritza per
una falta d’arc longitudinal o de
volta plantar. L’empremta que dei-
xa un peu pla és fàcil de reconèixer
perquè té la corba del peu menys
pronunciada.

El peu pronat es caracteritza pel
seu suport sobre la vora interna
donant l’aspecte com si la planta
del peu volgués mirar enfora.

El peu buit presenta una defor-
mitat en el buit del peu que consis-
teix en una elevació anòmala de la
volta de la planta. Els dits poden
quedar engarrotats o flexionats
cap a dins, el que disminueix la mi-
da del peu.

Un exercici senzill que podem
fer per millorar la salut dels nos-
tres peus consisteix a fer lliscar
una pilota de tennis per la planta
del peu amb moviments suaus i
rítmics pels dits. Si en algunes zo-
nes del peu hi ha dolor, no les pre-
mi amb força, sinó faci massatges
amb suavitat al seu voltant. Des-
prés d’aquest exercici notarà la
musculatura més àgil i relaxada.

Un altre exercici que pot fer, és,
assegut, col·locar un peu sobre la
cama contrària i amb la mà fer gi-
rar i estirar els dits un a un, com si
es cargolessin.

I per acabar, el massatge clàs-
sic. Un bon massatge als peus mi-
llora no només la mobilitat articu-
lar sinó que també relaxa la mus-
culatura, els tendons i les fàscies, i
afavoreix la irrigació sanguínia, a
més de tenir un efecte plaent.

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

Els peus


