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La graella d’esports Programa en directe

El Barça juga el darrer partit de 
quarts de fi nal de la Barcelona 
Beach Soccer Cup davant del Bate 
Borisov bielorús. El guanyador 
s’enfrontarà al del partit Flamengo-
València, que s’haurà jugat abans, 
com l’Sporting de Portugal-Lle-
vant i Lokomotiv de Moscou-Boca 
Juniors.  S’emet en directe des del 
camp ubicat a la platja de la Marina 
de Barcelona.

El Manresa i el Fuenlabrada juguen 
el primer partit de la trenta-unena 
jornada de la temporada regular de 
l’ACB. Es tracta d’un duel entre els 
dos darrers classifi cats de la Lliga 
estatal de bàsquet i que pot decidir 
quin dels dos equips tanca la taula 
d’aquesta temporada. Qui guanyi 
tindrà més opcions per lluitar per 
la permanència. S’emet en directe 
des del pavelló Nou Congost.

Futbol platja:  
Barça-Bate Borisov

Lliga ACB: Manresa-
Fuenlabrada

Esport3 i Teledeporte  18.55 h Esport3  20.05 h
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C+ Fútbol
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       09.55   L’última oportunitat de 
veure...  :  El kakapú 

  10.55   Viatges al límit amb Art 
Wolfe  

  11.40   Rutes per Euskal Herria    
  12.05   Batecs de natura  
  12.20   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Nebraska 
  13.10   Cuiner sota pressió  
  13.35   La cuina de Rachel Khoo    
  14.00   La descoberta 

gastronòmica de Rick 
Stein a l’extrem Orient  

  15.00   L’última oportunitat de 
veure...    

  16.00   Viatges al límit amb Art 
Wolfe  

  16.45   Rutes per Euskal Herria  
  17.40   Barcelona Beach Soccer 

Cup  :  Flamengo-València. 
Futbol platja, des de la 
platja de la Marina de 
Barcelona 

  18.55   Barcelona Beach Soccer 
Cup  :  Barcelona-Bate 
Borisov. Futbol platja, 
des de la platja de la 
Marina de Barcelona 

  20.05   Lliga ACB  :  Bruixa d’Or 
Manresa-Fuenlabrada, 
des del Nou Congost 

  21.45   Titan desert  
  22.00   Roda de premsa  
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

   09.30   Liga ACB  :  Reial Madrid-
Unicaja de Màlaga 

  11.00   ATP 250 de Estambul:   
Quarts de fi nal, des del 
Koza World of Sports

  14.45   Campeonato de 
España de Enduro  : 
 Prova Santiago de 
Compostel·la 

  15.00   División de honor  
  15.30   Volvo Ocean Race  
  16.00   Tour de Romandie  :  La 

Neuveville-Fribourg , 
Quarta etapa

  17.45   Barcelona Beach Soccer 
Cup  :  Flamengo-València, 
des de la platja de la 
Marina de Barcelona 

  19.00   Barcelona Beach Soccer 
Cup  :  Barcelona-Bate 
Borisov, des de la 
platja de la Marina de 
Barcelona 

  20.15   Titan desert  
  20.30   Campeonato de Europa 

de Gimnasia rítmica  
  22.30   ATP 250 de Estambul  : 

 R. Federer-D. Gimeno-
Traver . Quarts de fi nal

  00.00   Tour de Romandie  :  La 
Neuveville-Fribourg  

           08.00   El partit del Barça 
B  :  Barcelona B- 
Ponferradina (2014/15) 

  09.45   Quina penya!    
  10.15   Promeses  
  11.00   El marcador  
  11.15   Més club  
  11.30   El 9  
  12.00   600’’  
  12.15   El marcador  : 

 L’entrenament 
  12.30   600’’  
  12.45   Roda de premsa  
  13.30   Herois del planter  
  14.00   Barça a l’hora  
  14.15   Promeses  
  15.00   Roda de premsa  
  15.30   El 9  
  16.00   Barça a l’hora  
  16.15   Temps de joc  : 

 Barcelona-Bayern de 
Munic (2006/07) 

  18.00   Barça a l’hora  
  18.15   Temps de joc  :  Barcelona 

-Còrdova (2014/15) 
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Quina penya!  
  21.00   Nit Europea  :  Quarts de 

fi nal (2014/15) 
  21.30   Temps de joc  :  Barcelona 

-Getafe (2014/15) 
  23.15   El marcador    
  23.30   ADN Barça  
  00.00   Quina penya!  
  00.30   Roda de premsa   

   06.30   Liga BBVA  :  Granada-
Espanyol 

  08.30   Liga BBVA  :  Rayo 
Vallecano-València 

  10.30   La Liga  
  11.30   Premier world  
  12.00   Planeta Axel  
  12.30   Liga italiana  
  13.30   La Liga  
  14.30   Premier world  
  15.00   La Liga Show  
  15.30   Planeta Axel  
  16.00   La Liga  
  18.00   La Liga Show  :  Prèvia 
  18.30   Premier world  
  19.00   La Liga  
  20.00   La Liga Show  
  20.45   Liga BBVA :  Reial 

Societat-Llevant, des 
de l’estadi municipal 
d’Anoeta  

  23.00   Premier world  
  23.30   La Liga Show  
  00.00   Liga italiana  
  01.00   Planeta Axel  
  01.30   Premier world  
  02.00   Copa Brasil  :  Sampaio 

Corrêa-Palmeiras . 
Segona fase, partit 
d’anada

  04.00   Planeta Axel   

   06.00   Casa Club  :  Cadillac 
Match Play 

  08.00   Nascar  :  ToyotaCare 250 
  08.55   Nascar  :  Toyota Owners 

400 
  09.55   Tveo  
  10.15   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  10.45   Footbrazil  
  11.15   VKS  
  11.45   Gillette World Sport  
  12.15   De Rally  :  Ral·li 

d’Argentina 
  13.00   Rally de Argentina  : 

 Highlight Show 
  13.52   Clásicos del Mundial de 

Rally  :  Argentina 1999 
  15.00   Volvo Ocean Race  
  15.30   NHL  :  Washington-NY 

Rangers 
  17.30   Fia World Rallycross  : 

 Highlights Portugal 
  18.30   Generación NBA+  
  19.30   NBA+  :  Milwaukee 

Bucks-Chicago Bulls . 
Play off, sisè partit

  22.30   NBA Live  
  22.45   Volvo Ocean Race  
  23.15   MLB  :  Best 
  00.00   Eurofi ghters  :  Final Four 
  01.00   Liga italiana de 

Voleibol  :  Trentino-
Perugia 

  03.45   Fia World Rallycross  : 
 Highlights Portugal  

   07.15   Liga BBVA  :  Celta de 
Vigo-Màlaga 

  09.00   Liga BBVA  :  Reial 
Madrid-Almeria 

  10.45   Liga BBVA  :  Vila-real-At. 
Madrid 

  12.00   Liga BBVA  :  Barcelona-
Getafe 

  13.45   Compact Liga  
  14.45   Liga BBVA  :  Granada-

Espanyol 
  16.30   Liga BBVA  :  Rayo 

Vallecano-València 
  18.15   Tveo  
  18.30   Compact Liga  
  19.30   Fiebre Maldini  
  20.40   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-Llevant , des 
de l’estadi municipal 
d’Anoeta

  22.45   Tveo  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Premier League World  
  00.00   Histórico Canal+  :  At. 

Madrid-Athletic Club de 
Bilbao (95/96) 

  01.45   Goal!  :  VfL Wolfsburg: 
the wolves are hungry 
for success 

  02.15   Liga BBVA  :  Reial 
Societat-Llevant  

   08.30   Campeonato del mundo 
de snooker:   Semifi nals, 
des de Sheffi eld, 
Anglaterra

  11.00   Campeonato del mundo 
de snooker  : Semifi nals, 
des de The Crucible 
Theatre, Sheffi eld, 
Anglaterra

  14.00   Tour de Turquía  : Sisena 
etapa

  15.30   Campeonato del mundo 
de snooker  : Semifi nals, 
des de The Crucible 
Theatre, Sheffi eld, 
Anglaterra

  18.30   Campeonato del mundo 
de snooker:   Semifi nals, 
des de Sheffi eld, 
Anglaterra

  20.00   Campeonato del Mundo 
de snooker  : Semifi nals, 
des de The Crucible 
Theatre, Sheffi eld, 
Anglaterra

  23.00   Furusiyya FEI Nations 
Cup:   Hípica, des de 
Lummen, Bèlgica

  00.00   Campeonato del Mundo 
de Tenis de Mesa por 
Equipos:   Vuitens de 
fi nal, des de Xina

 

           08.00   Transworld sport  
  08.55   MLB  :  Best 
  09.25   Volvo Ocean Race  
  10.00   The Association NBA  : 

 Balance de la temporada 
regular 

  11.00   Generación NBA+  
  12.00   NBA+  :  Milwaukee 

Bucks-Chicago Bulls . 
Play off, sisè partit

  15.15   NBA+  :  San Antonio 
Spurs-Los Angeles 
Clippers . Play off, sisè 
partit

  18.25   Liga italiana de 
Voleibol  :  Trentino-
Perugia. Semifi nal, tercer 
partit,  des del PalaTrento

  21.15   NBA Live  
  21.30   NBA en acción  
  22.00   Eurofi ghters  :  Final Four 
  23.00   Informe Robinson  :  Los 

pies en la tierra / La 
leyenda de Tittyshev 

  00.05   NBA Live Weekend  
  01.00   NBA+  :  Inside Stuff 
  01.30   NBA en acción  
  02.00   NBA+  :  Brooklyn Nets-

Atlanta Hawks . Play 
off, sisè partit, des del 
Barclays Center   

   06.15   Premier League  :  Hull-
Liverpool 

  08.00   Highlights Campeonato 
Paulista  

  08.30   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  09.00   Premier League  : 
 Leicester-Chelsea 

  10.45   Footbrazil  
  11.15   Goal!  :  VfL Wolfsburg: 

the wolves are hungry 
for success 

  11.45   Bundesliga  :  Borussia 
Dortmund-Eintracht 
Frankfurt 

  13.30   Premier League Review  
  14.30   Goles Bundesliga  
  14.45   Serie A Calcio  :  Lazio-

Parma 
  16.30   Highlights Bundesliga  
  17.30   Tveo  
  17.45   Premier League  : 

 Everton-Manchester 
United 

  19.30   Highlights Liga 
holandesa  

  20.30   Serie A Calcio  : 
 Sassuolo-Roma 

  22.15   Tveo  
  22.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  23.45   Premier League 

Preview  
  00.15   Weekly Champions  
  00.45   Premier League World   

   07.30   Goal! The Bundesliga 
Magazine  

  08.00   Serie A Calcio  :  Lazio-
Parma 

  09.45   Footbrazil  
  10.15   Premier League  : 

 Manchester City-Aston 
Villa 

  12.00   Highlights Liga 
holandesa  

  13.00   Goles Bundesliga  
  13.15   Serie A Calcio  :  Milan-

Gènova 
  15.00   Highlights Bundesliga  
  16.00   Goles Premier League  
  16.15   Premier League  : 

 Southampton-Tottenham 
Hotspur 

  18.00   Premier League Review  
  19.00   Goles Liga holandesa  
  19.15   Serie A Calcio  :  Empoli 

-Nàpols 
  21.00   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  22.15   Weekly Champions  
  22.45   Premier League 

Preview  
  23.15   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  23.45   Premier League World  
  00.15   Tveo   

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% del
total.

En un home de 80 kg de pes, en
el moment d’una marxa normal, el
taló suporta 300 kg en cada pas; i
en un atleta, en l’instant que salta
una tanca, l’impuls representa un
pes de 2.000 kg, que és el que su-
porta el peu en una fracció de se-
gon.

No tots els peus són iguals. Si
tenim en compte la seva emprem-
ta podem classificar-los en peu
pla, pronat o 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 reconèi-
xer, 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 cap 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, fet que disminueix la
mida 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, faci massatges amb
suavitat al seu voltant. Després
d’aquest exercici, notarà la muscu-
latura 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 per 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
banda de tenir un efecte plaent.

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

Els peus


