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La graella d’esports Programa en directe

A la catorzena i darrera jornada 
de la segona fase de l’Eurolliga, el 
Barcelona visita la pista del Galata-
saray d’Istanbul amb l’objectiu de 
fer la feina -guanyar- i esperar què 
fa el Reial Madrid a casa davant del 
Zalgiris Kaunas lituà. Si els blancs 
perden, els blaugrana podrien 
ocupar la primera plaça de grup. 
S’emet en directe des de l’Abdi 
Ipekci Arena.

El valencià Daniel Gimeno-Traver 
(foto) juga els quarts de fi nal del 
torneig de Casablanca davant del 
marroquí Lamine Ouahab, que 
va eliminar el manxec Guillermo 
García-López per accedir a aques-
ta fase. El murcià Nicolás Almagro 
també jugarà els quarts de fi nal, 
davant de l’eslovac martin Klizan. 
S’emet en directe des del Complex 
El Amal de Casablanca.

Eurolliga: 
Galatasaray-Barça

Tenis: GP Hassan II-
ATP 250 Casablanca

Esport3 i Canal + Deportes 18.55 h Teledeporte  12.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

       07.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
de Xina. Segona sessió 
d’entrenaments lliures, 
des del Shanghai 
International Circuit 

  09.40   La selva: el secret de la 
vida  

  10.30   Viatges geològics  
  11.25   Parcs salvatges  
  12.15   Batecs de natura  
  12.30   Els Estats Units des de 

l’aire    
  13.20   Cuiner sota pressió  
  13.45   La cuina de Rachel Khoo  
  14.10   Rick Stein’s India    
  15.10   Cuiner sota pressió  
  15.35   Volta Ciclista al País 

Basc  :  Eibar-Aia, cinquena 
etapa, 155,5 quilòmetres 

  17.15   Les costes franceses 
des de l’aire  

  17.25   La cuina de Rachel Khoo  
  17.50   Rick Stein’s India  
  18.50   Barcelona World Race  
  18.55   Eurolliga  :  Galatasaray 

Istanbul-Barcelona, des 
de l’Abdi Ipekci Arena 

  20.45   Esport club    
  21.30   Eurolliga  :  Reial Madrid-

Zalgiris Kaunas, des del 
Barclaycard Center 

  22.45   Roda de premsa  
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   Efectivament   

           08.15   Imparables  .  Snow Epic 
  09.05   Grand Prix Hassan 

II  , Tenis, ATP 250 de 
Casablanca, Marroc

  10.30   Liga española 
femenina  :  Conquero 
Huelva-Spar Citylift 
Girona . Semifi nals del 
play-off, segon partit

  12.00   Grand Prix Hassan 
II  , Tenis, ATP 250 de 
Casablanca, quarts de 
fi nal

  16.00   Conexión Vintage  : 
 Añorada UD Salamanca 

  17.00   Liga española 
femenina  :  Conquero 
Huelva-Spar Citylift 
Girona . Semifi nals del 
play-off, segon partit

  18.30   Volvo Ocean Race  
  19.00   WTA de Charleston  , 

quarts de fi nal, des de 
Charleston, EE.UU.

  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   Barcelona World Race  
  22.10   Grand Prix Hassan 

II  , Tenis, ATP 250 de 
Casablanca

  01.00   WTA de Charleston  
  03.00   Barcelona World Race   

           08.45   Temps de joc  :  Sevilla-
Barcelona (2004/05) 

  10.30   El 9    
  11.00   El marcador  
  11.15   600’’  
  11.30   El marcador  :  
  11.45   Som-hi Palau!  
  12.15   Més club  
  12.30   El marcador    
  12.45   Roda de premsa  
  13.30   Jugadors de llegenda  
  13.45   600’’    
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Roda de premsa  
  15.00   El 9    
  15.30   Més club  
  15.45   600’’  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   El marcador  : 

 L’entrenament 
  16.45   Roda de premsa  
  17.15   Temps de joc  :  Sevilla-

Barcelona (2008/09) 
  19.00   El 9    
  19.30   Roda de premsa  
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Quina penya!   à 
  21.00   Porta 104    
  21.15   Temps de joc  :  Barcelona 

-Almeria (2014/15) 
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Quina penya!  
  00.00   Porta 104    
  00.15   Temps de joc  :  Sevilla-

Barcelona (2012/13)  

   06.00   Premier world  
  06.30   Liga BBVA  :  Elx-Getafe 
  08.30   La Liga  
  09.30   Liga BBVA  :  Athletic Club 

de Bilbao-Valènci a
  11.30   Copa Libertadores  : 

 Atlético Mineiro-
Independiente Santa Fé 

  13.30   La Liga  
  14.30   Premier world  
  15.00   La Liga Show  
  15.30   Copa Libertadores  : 

 Atlético Mineiro-
Independiente Santa Fé 

  17.30   Planeta Axel  
  18.00   La Liga Show  
  18.30   La Liga  
  19.30   Premier world  
  20.00   La Liga Show  
  20.30   Planeta Axel  
  21.00   Premier world  
  21.30   Liga portuguesa  : 

 Arouca-Os Belenenses , 
des de l’Estádio 
Municipal de Arouca

  23.30   La Liga  
  00.30   La Liga Show  
  01.00   Planeta Axel  
  01.30   Premier world  
  02.00   Copa Libertadores  : 

 Cruzeiro-ACCD Mineros  

   07.00   Majors 2015: Masters 
de Augusta  

  09.00   Birdie  
  09.30   PGA Tour Inside  
  10.00   Tveo  
  10.15   Transworld sport  
  11.15   Serie A Show  
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Premier League  :  Crystal 

Palace-Manchester City 
  14.00   Generación NBA+  
  15.00   Euroliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Laboral Kutxa 
Baskonia, Top-16 

  17.00   NBA Live  
  17.15   Volvo Ocean Race  
  17.45   Tveo  
  18.00   Torneo Super 15  :  Rugbi, 

Sharks-Crusaders 
  19.50   Transworld sport  
  20.45   NBA Live  
  21.00   NHL  :  Calgary-Los 

Angeles 
  23.00   Euroliga  :  Galatasaray 

Istanbul-Barcelona , Top-
16

  01.00   Euroliga  :  Reial Madrid-
Zalgiris Kaunas, Top-16 

  03.00   Eurofi ghters  
  03.45   NBA en acción  
  04.15   Tveo  
  04.30   Birdie  
  04.55   MLB  :  Beisbol, 

Philadelphia Phillies-
Boston Red Sox  

   06.00   Liga BBVA  :  Deportivo de 
La Corunya-Còrdova 

  07.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  09.00   Compact Liga  
  10.00   Liga BBVA  :  Elx-Getafe 
  11.45   Planta segunda  
  12.30   Liga BBVA  :  Athletic Club 

de Bilbao-València 
  14.15   Emigrantes  
  15.00   Liga BBVA  :  At. Madrid-

Reial Societat 
  16.45   Fútbol por el Mundo  
  17.30   Compact Liga  
  18.30   Liga BBVA  :  Barcelona-

Almeria , des del Camp 
Nou

  20.15   Planta segunda  
  21.00   Liga BBVA  :  Rayo 

Vallecano-Reial Madrid 
  22.15   Compact Liga  
  23.15   Fútbol por el Mundo  
  00.00   Histórico Canal+  : 

 Barcelona-Sevilla 
(1993/1994) 

  01.45   Weekly Champions  
  02.15   Liga BBVA  :  Llevant-

Sevilla 
  04.00   Premier League World  
  04.30   Liga BBVA  :  Eibar-

Màlaga  

   08.30   WTA de Katowice  , quart 
dia de competició

  11.00   Vuelta al País Vasco  , 
Zumàrraga-Eibar, quarta 
etapa

  12.15   LeMond of Cycling  
  12.30   All Sports  
  13.00   UEFA Youth League  : 

 Anderlecht-Shakhtar 
Donetsk. S emifi nal, des 
de l’estadi Colovray de 
Nyon

  15.00   Vuelta al País Vasco  , 
Zumàrraga-Eibar, quarta 
etapa

  15.30   Vuelta al País Vasco   : 
 Eibar-Aia, cinquena 
etapa, 155,5 quilòmetres

  17.15   UEFA Youth League  : 
 Roma-Chelsea. 
S emifi nal, des de l’estadi 
Colovray de Nyon

  19.15   Timbersports Series  : 
 Campeonato del Mundo 

      20.15   Horse Racing Time  
  20.30   WATTS Magazine  
  21.00   Titulo intercontinental 

IBF  :  Denis Liebau-Janos 
Olah , des de l’Sportforum 
Dortelweil, Alemanya

  23.00   UEFA Youth League  : 
 Anderlecht-Shakhtar 
Donetsk 

  00.15   UEFA Youth League  : 
 Roma-Chelsea  

   06.30   Champions Cup Express  
  07.00   Birdie  
  07.30   PGA Tour Inside  
  08.00   Transworld sport  
  09.00   Champions Cup Express  
  09.30   Euroliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Laboral Kutxa 
Baskonia, Top-16 

  11.30   Generación NBA+  
  12.30   Transworld sport  
  13.25   Volvo Ocean Race  
  14.00   NHL  :  Calgary Flames-

Los Angeles Kings 
  16.00   NBA+  :  Miami Heat-

Chicago Bulls 
  18.40   NBA Live  
  18.55   Euroliga  :  Galatasaray 

Istanbul-Barcelona a, des 
de l’Abdi Ipekci Arena

  20.55   Euroliga  :  Reial Madrid-
Zalgiris Kaunas , des del 
Barclaycard Center

  23.00   Eurofi ghters  
  00.00   Euroliga  :  Un día con 

una leyenda. Sarunas 
Jasikevicius 

  00.35   NBA Live Weekend  
  01.30   NBA en acción  
  02.00   NBA+  :  Houston Rockets-

San Antonio Spurs , des 
del Toyota Center 

   07.15   Tveo  
  07.30   Footbrazil  
  08.00   Premier League  : 

 Sunderland-Newcastle 
  09.45   Goles Serie A  
  10.00   Premier League Review  
  11.00   Bundesliga  :  Wolfsburg-

Stuttgart 
  12.45   Goles Bundesliga  
  13.00   Footbrazil  
  13.30   Serie A Show  
  14.00   Mediterranean 

International Cup  
  15.15   Footbrazil  
  15.45   Goles Premier League  
  16.00   Highlights Bundesliga  
  17.00   Premier League  :  Crystal 

Palace-Manchester City 
  18.45   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.55   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  20.25   Bundesliga  :  Hannover-

Hertha Berlin , des de 
l’HDI-Arena

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Total Italian Football 
Show  

  23.30   Liga holandesa  :  PSV 
Eindhoven-Zwolle 

  01.15   Weekly Champions  
  01.45   Premier League World  
  02.15   Footbrazil  
  02.45   Tveo   

   08.00   Highlights Liga 
Argentina  

  09.00   Serie A Calcio  :  Roma-
Nàpols 

  10.45   Goles Serie A  
  11.00   Highlights Liga 

holandesa  
  12.00   Mediterranean 

International Cup  
  13.15   Footbrazil  
  13.45   Goles Bundesliga  
  14.00   Serie A Show  
  14.30   Bundesliga  :  Wolfsburg-

Stuttgart 
  16.15   Goles Premier League  
  16.30   Footbrazil  
  17.00   Serie A Calcio  : 

 Fiorentina-Sampdoria 
  18.45   Goles Serie A  
  19.00   Premier League Review  
  19.55   Liga holandesa  :  PSV 

Eindhoven-Zwolle 
  22.00   Premier League 

Preview  
  22.30   Total Italian Football 

Show  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  00.00   Bundesliga  :  Hannover-

Hertha Berlin  

Els fisioterapeutes som els professionals
de la salut que prevenim i tractem les al-
teracions de l’estructura i la pèrdua de la
funció derivades de lesions, accidents,
processos quirúrgics, malalties, mals hà-
bits, etc. amb la finalitat de restaurar l’es-
tructura, recuperar la funció i retornar la
màxima autonomia. O, en defecte d’això,
adaptar i posar els mitjans davant la no-
va situació utilitzant de forma general
procediments físics i el moviment.

La condició física i l’augment de la ca-
pacitat de resistència de les persones
millora amb activitat física guiada i con-
trolada, adreçada a aquest fi.

L’exercici físic millora la coordinació i
l’harmonia dels moviments fent-los,
d’aquesta manera, més econòmics.

Amb l’entrenament, l’amplitud respi-
ratòria s’incrementa al mateix temps que
disminueix la freqüència respiratòria.

Evita l’acumulació excessiva de greix i
estimula la circulació sanguínia.

Evita i combat la rigidesa i l’atròfia
muscular. Prevé les caigudes.

Produeix una relaxació psíquica, dis-
tensió, eufòria i confiança en un mateix.

Desenvolupa les capacitats socials en
les activitats de grup.

Millorar la capacitat a l’esforç consis-
teix a demanar al cos un augment més o
menys considerable de la seva capacitat
cardiorespiratòria i muscular de forma
progressiva. Aquesta demanda varia en
funció de cada persona.

L’exercici ha de ser progressiu en
quantitat (temps i repeticions de cada
exercici o temps de la sessió) i qualitat
(augment-disminució de dificultat pel
que fa a resistència i velocitat).

Es consideren activitats útils per mi-
llorar la capacitat d’esforç esports com
ara l’atletisme, la marxa atlètica, la nata-
ció o el ciclisme, entre molts altres.

Per a persones amb un nivell d’activi-
tat lleuger o baix, es recomana adaptar
aquest tipus d’activitats. Per aquesta raó
es recomana el passeig com a eina tera-
pèutica d’elecció general a les persones
amb nivell d’activitat lleuger o baix.

Què hem de tenir en compte?
Hem de valorar la nostra capacitat da-

vant l’esforç. Per això calculem la fre-
qüència respiratòria i les pulsacions.

Paràmetre d’Astrand: 220 - edat = fre-
qüència cardíaca màxima.

Hem de treballar al 60%-80%
d’aquest paràmetre. Sense fer càlculs no
hem de passar de 130 pulsacions.

Tenir en compte certes situacions:
–Dolor al pit o sensació d’opressió.
–Acceleració irregular del ritme car-

díac.
–Suor freda i excessiva.
–Pal·lidesa de la pell.
–Tos insistent.

Combatre i
evitar
l’esgotament


