
34 · COMUNICACIÓ / OPINIÓ 
L’ESPORTIU. DIVENDRES, 20 DE MARÇ DEL 2015

La graella d’esports Programa en directe

A la seu de l’UEFA a Nyon, Suïssa, 
es celebra el sorteig de quarts de 
fi nal de la Lliga de Campions 
d’enguany. Una vegada més, 
el Barcelona s’ha classifi cat 
per jugar aquesta ronda i els 
possibles rivals són el Bayern de 
Munic, el Reial Madrid, l’Atlètic 
de Madrid, la Juventus, el Paris 
Saint-Germain, el Porto i el 
Mònaco. S’emet en directe.

Un València situat en tercera 
posició de la classifi cació de 
la lliga estatal visita el camp de 
l’Elx, quinzé però només a dos 
punts de places de descens, 
en partit que obre la vint-i-
vuitena jornada de competició. 
L’estadi Manuel martínez Valero 
es conjurarà en un dels derbis 
valencians d’enguany. S’emet en 
directe.

Sorteig UEFA 
Champions League

Lliga BBVA:   
Elx-València

Esport3, Eurosport, Canal + Champions, Canal + Liga i Teledeporte  11.45 h Canal + Liga i Gol T 20:40 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

               10.55   Exploradors. Aventures 
del segle  

  11.45   Sorteig UEFA 
Champions League  : 
 Programa especial que 
ofereix el sorteig de 
quarts de fi nal de la UEFA 
Champions League 

  13.05   Islàndia des de l’aire  
  13.25   Assaboreix el món amb 

en Pascal    
  13.45   La cuina del Brasil  
  14.15   Els tresors de Sarah 

Wiener    
  14.55   Serengueti. L’aventura  
  15.40   L’Índia més salvatge  
  16.35   Entranyes bestials  
  17.20   Assaboreix el món amb 

en Pascal    
  17.45   La cuina del Brasil  
  18.10   Les aventures culinàries 

de Sarah Wiener a la 
Gran Bretanya  

  18.55   Eurolliga  :  Panathinaikos-
Reial Madrid, Top-16, 
des de l’Olympic Sports 
Center 

  20.45   Esport club  
  21.30   Eurolliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Olympiacos, 
Top-16, des del Fernando 
Buesa Arena 

  22.40   Flaix  
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

       10.05   Eurocup  :  València 
Basket-Khimki Moscou, 
Quarts de fi nal, partit 
d’anada 

  11.45   Desafío Champions  , 
Inclou el sorteig de 
la UEFA Champions 
League, des de Nyon, 
Suïssa

  12.45   Eurocup  :  Gran Canaria-
Pinar Karsiyaka Izmir , 
Quarts de fi nal, partit 
d’anada

  14.30   Volvo Ocean Race  
  15.00   Conexión Vintage  : 

 Joventut de Badalona-
Los Angeles Lakers 

  16.45   WTA Indian Wells  
  20.15   Barcelona World Race  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   Maratón de Barcelona  
  21.30   WTA Indian Wells  
  01.30   Volvo Ocean Race  
  02.00   WTA Indian Wells  , 

primera semifi nal, des 
de l’Indian Wells Tennis 
Garden, Califòrnia

  04.00   WTA Indian Wells   , 
segona semifi nal, des 
de l’Indian Wells Tennis 
Garden, Califòrnia

   08.15   ADN Barça  
  09.15   Temps de joc  :  Barcelona 

-Reial Madrid (1995/96) 
  11.00   ADN Barça  
  12.00   Més club  
  12.15   Especial  :  Gols de clàssic 

(13/14) 
  12.45   Roda de premsa  
  13.30   Especial  :  Reial Madrid: 

El Rival a batre 
  13.45   600’’    
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Roda de premsa  
  15.00   Especial  :  Gols de clàssic 

(13/14) 
  15.30   Més club  
  15.45   600’’    
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Especial  :  Reial Madrid: 

El Rival a batre 
  16.45   600’’  
  17.00   Temps de joc  : 

 Barcelona-Manchester 
City (2014/15) 

  18.45   El marcador    
  19.00   Especial  :  Gols de clàssic 

(13/14) 
  19.30   Roda de premsa  
  20.00   ADN Barça  
  21.00   Nit Europea  :  Barcelona-

Manchester City 
(2014/15) 

  21.15   Temps de joc  :  Barcelona 
-Reial Madrid (1993/94) 

  23.00   ADN Barça   

   08.30   UEFA Europa League  : 
 Ajax-Dnipropetrovsk 

  09.30    Torino-Zenit 
  10.00      Dynamo Kiev-Everton 
  10.30      Inter de Milà-Wolfsburg 
  11.00  Roma-Fiorentina 
  11.30    Sevilla-Vila-real 
  12.00   Directo Gol  :  Postpartit 
  13.00   Sorteo de la UEFA 

Europa League  , des de 
Nyon, Suïssa

  13.30   Copa Libertadores  : 
 River Plate-Juan Aurich 

  14.30   UEFA Europa League  : 
 Besiktas-Bruges 

  15.00    Ajax-Dnipropetrovsk 
  15.30  Torino-Zenit 
  16.00    Dynamo Moscou-Nàpols 
  16.30    Dynamo Kiev-Everton 
  17.00    Inter de Milà-Wolfsburg 
  17.30    Roma-Fiorentina 
  18.00      Sevilla-Vila-real 
  18.30   Sorteo de la UEFA 

Europa League  
  19.00   Partidos para la historia    
  20.00   La Liga Show  
  20.45 Liga BBVA :  Elx-València, 

des de l’estadi Manuel 
Martínez Valero  

  23.00   Partidos para la historia  
  00.00   La Liga World   

   06.40   Casa Club  :  PGA 
Tour: Arnold Palmer 
Invitational 

  08.00   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-CSKA Moscou, 
Top-16 

  09.50   Generación NBA+  
  10.50   PGA Tour Inside  
  11.20   Birdie  
  11.45   Tveo  
  12.00   Euroliga  :  Estrella Roja 

de Belgrad-Barcelona , 
Top-16

  13.50   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  Quarts de fi nal 

  17.50   NBA Live  
  18.05   VKS  
  18.30   Volvo Ocean Race  
  19.00   NHL  :  Florida-Detroit 
  20.55   Transworld sport  
  21.50   Tveo  
  22.05   PGA Tour Inside  
  22.35   Birdie  
  23.00   Euroliga  :  Panathinaikos-

Reial Madrid , Top-16
  00.50   Euroliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Olympiacos, 
Top-16 

  02.40   Eurofi ghters  
  03.25   Masters 1000 de Indian 

Wells  :  Quarts de fi nal 
  05.25   Generación NBA+   

   09.00   Espacio reservado    
  10.00   Especial Liga      
  11.25   Destino Berlín  
  11.55   Sorteo de la UEFA 

Champions League  , des 
de Nyon, Suïssa

  12.45   Especial Liga  
  13.15   Liga BBVA  :  Reial Madrid 

-Barcelona 
  15.00   Especial Liga  :  Cuenta 

atrás para el clásico 
  15.30   El día del fútbol  
  16.00   Destino Berlín  
  16.30   Liga BBVA  :  Reial 

Madrid-Llevant 
  17.45   Especial Liga    
  18.30   UEFA Champions 

League  :  Sorteig quarts 
de fi nal 

  19.15   Especial Liga      
  20.15   El día del fútbol  :  Previo 
  20.40   Liga BBVA  :  Elx-València, 

des de l’estadi Manuel 
Martínez Valero 

  22.45   Especial Liga  :  La samba 
azulgrana 

  23.00    Memorias del clásico 
  23.30    Messi-CR7, la 

competencia perfecta 
  00.00   Liga BBVA  :  Barcelona-

Reial Madrid  

   08.30   Copa del mundo de 
Saltos de esquí  , des de 
Planica, Eslovènia

  09.15   Copa del Mundo de 
Biatlón  , des de Khanty-
Mansiysk, Rússia

  10.15   Copa del Mundo de 
Esquí alpino , des de 
Meribel, França 

  12.00   Sorteo de la UEFA 
Champions League  , des 
de Nyon, Suïssa

  13.00   Sorteo de la UEFA 
Europa League  , des de 
Nyon, Suïssa

  13.30   Copa del Mundo de 
Biatlón  , Sprint femení, 
des de Khanty-Mansiysk

  15.15   Copa del mundo de 
Saltos de esquí  , HS-125, 
des de Planica, Eslovènia

  17.00   Copa del Mundo de 
Curling , des de Sapporo, 
Japó 

  19.00   World Grand Prix  , 
Snooker

  20.00   World Grand Prix  , Quarts 
de fi nal, des de l’Snooker 
World d’Auckland, Nueva 
Zelanda.

  23.00   Copa del mundo de 
Saltos de esquí  , des de 
Planica, Eslovènia

  00.30   Copa del Mundo de 
Biatlón , des de Rússia  

   07.30   PGA Tour Inside  
  08.00   Transworld sport  
  09.00   Compact 6 Naciones  
  09.30   Tveo  
  10.00   Euroliga  :  Unicaja de 

Màlaga-CSKA Moscou, 
Top-16 

  12.00   Generación NBA+  
  13.00   VKS  
  13.30   Volvo Ocean Race  
  14.00   NBA+  :  Phoenix Suns-

New Orleans Pelicans 
  16.40   NBA Live  
  16.55   NHL  :  Florida-Detroit 
  18.55   Euroliga  :  Panathinaikos-

Reial Madrid, Top-16, 
des de l’Olympic Sports 
Center 

  20.55   Euroliga  :  Laboral 
Kutxa Baskonia-
Olympiacos Top-16, des 
del Fernando Buesa 
Arena

  23.00   Eurofi ghters  
  00.00   NBA en acción  
  00.25   NBA+  
  00.45   NBA Live  
  01.00   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Atlanta Hawks , 
des del Chesapeake 
Energy Arena 

   07.00   Highlights Liga 
holandesa  

  08.00   Campeonato Paulista  : 
 Marilia-Santos 

  09.45   Highlights Campeonato 
Paulista  

  10.15   Bundesliga  :  Hertha 
Berlin-Schalke 04 

  12.00   Destino Berlín  
  12.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  13.45   Tveo  
  14.00   Serie A Calcio  :  Gènova-

Chievo Verona 
  15.45   Goles Premier League  
  16.00   Serie A Show  
  16.30   Premier League  : 

 Swansea City-Liverpool 
  18.15   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.25   Footbrazil  
  19.55   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  20.25   Bundesliga  :  Hamburg-

Hertha Berlin , des de 
l’Imtech Arena

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Total Italian Football 
Show  

  23.30   Weekly Champions  
  00.00   Premier League World  
  00.30   Tveo  
  00.45   Goal! The Bundesliga 

Magazine   

       08.30   Liga holandesa  :  PSV 
Eindhoven-Groningen 

  10.15   Fiebre Maldini  
  11.25   Compact Champions  
  11.55   Sorteo de la UEFA 

Champions League  , des 
de Nyon, Suïssa

  12.45   Tveo  
  13.00   Premier League  : 

 Chelsea-Southampton 
  14.45   Destino Berlín  
  15.15   Bundesliga  :  Werder 

Bremen-Bayern Munic 
  17.00   Sorteo de la UEFA 

Champions League     
  17.45   Footbrazil  
  18.15   Goles Liga holandesa  
  18.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  19.00   Compact Champions  
  19.30   Premier League  : 

 Manchester United-
Tottenham Hotspur 

  21.15   Goles Serie A  
  21.30   Weekly Champions  
  22.00   UEFA Champions 

League  :  Quarts de fi nal 
  22.45   Tveo  
  23.00   Destino Berlín  
  23.30   Premier League 

Preview   

 Abans de parlar de la gimnàstica abdo-
minal hipopressiva seria adequat parlar
del seu origen; d’aquesta manera enten-
drem per què hem d’escollir aquest ti-
pus d’exercici.

És una tècnica que va ser ideada per
Marcel Caufriez durant els anys vuitan-
ta; es va crear perquè el Dr. Caufriez es
dedicava a la recuperació de la dona en
el postpart, i per recuperar la faixa abdo-
minal utilitzava exercicis abdominals
clàssics. Aleshores es va adonar que les
seves pacients tenien més problemes de
sòl pelvià que les que no feien recupera-
ció. I es va preguntar, per què?

Quan ens referim als abdominals
clàssics, ens referim als que tots conei-
xem, flexió del tronc o flexió de les ca-
mes, i que habitualment van acompa-
nyats, en la seva execució, d’espiracions.
Aquests exercicis augmenten la pressió
intraabdominal i aquesta pressió em-
peny les vísceres pelvianes cap a baix
(bufeta, matriu, recte...), fet que provoca
que la musculatura d’aquesta zona es
debiliti per aquesta sobrepressió.

Si pensem en quina repercussió pot
tenir aquest debilitament, ens trobem
amb les diverses disfuncions del sòl pel-
vià, com ara la incontinència urinària, la
incontinència de gasos, la incontinència
fecal, la disminució de la sensibilitat se-
xual, els prolapses (descens de les vísce-
res), dolor en les relacions sexuals, etc.

La tècnica abdominal hipopressiva
aconsegueix crear una pressió negativa
a l’abdomen, disminuint així l’agressió
contra el sòl pelvià; això s’aconsegueix
mitjançant la respiració. S’acompanya
d’una postura que s’aconseguirà posant
en tensió una sèrie de músculs i que
provocaran una contracció reflexa de la
musculatura tant del sòl pelvià com de
la faixa abdominal.

Els objectius de la gimnàstica hipo-
pressiva són:
◗ Millorar el to en repòs de la musculatu-
ra del sòl pelvià i de la faixa abdominal.
Normalitzar la postura corporal.
◗ Evitar i prevenir el descens de vísceres
(bufeta, matriu, recte).
◗ Millorar el rendiment esportiu.
◗ Millorar la capacitat respiratòria.
La gimnàstica abdominal hipopressiva
està indicada com a activitat de post-
part i també per a persones amb incon-
tinències, prolapses, disfuncions se-
xuals, i tant en dones com en homes. Per
contra, també té alguna contraindicació:
no està indicada per a les persones amb
hipertensió arterial ni durant l’embaràs.
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