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La graella d’esports Programa en directe

Primer partit de les semifi nals de 
la Lliga estatal de Futbol sala, entre 
el Barcelona i El Pozo Múrcia. Des-
prés d’eliminar l’Aspil Vidal Ribera 
Navarra i el Magna Navarra per 2-1 
i 2-0, respectivament, blaugranes i 
murcians es tornen a trobar en una 
eliminatòria que haurà de servir 
per veure si els de Marc Carmona 
poden recuperar un títol que van 
conquerir tres anys seguits.

Després de la primera victòria 
obtinguda pels d’Ohio per 97-89, 
els Hawks hauran de mostrar tot el 
seu potencial per equilibrar la ba-
lança entre els dos millors equips 
de la Conferència Est d’enguany. 
LeBron James i companyia ho 
ténen tot de cara per aprofi tar el 
factor pista i anar a Cleveland amb 
l’avantatge d’haver guanyat a casa 
del rival almenys un partit.

Futbol sala: 
Barcelona-El Pozo

NBA: Atlanta Hawks-
Cleveland Cavaliers

Barça TV  21.20 h Canal + Deportes  02.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

   09.22   Els habitants de la fi  del 
món  :  Alaska 

  10.06   L’aventura del jaguar  
  10.51   Les muntanyes del món  
  11.34   Itàlia des de l’aire  
  12.27   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Connecticut 
  13.14   Les costes franceses 

des de l’aire  
  13.31   A pescar i a taula  
  13.51   La cuina de Rachel Khoo  
  14.16   Els tresors de Sarah 

Wiener  
  15.00   El Pacífi c del sud  
  15.50   Les muntanyes del món  
  16.33   Itàlia des de l’aire  
  17.28   Les costes franceses 

des de l’aire  
  17.37   Thalassa    
  17.57   A pescar i a taula  
  18.17   La cuina de Rachel Khoo  
  18.43   Les aventures culinàries 

de Sarah Wiener a la 
Gran Bretanya    

  19.30   ZZ  
  19.35   Temps d’aventura  
  20.00   Esport club  
  21.00   ZZ  
  21.20   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  Barcelona-El Pozo 
Murcia (Liga 2014/15). 
Semifi nals, primer partit, 
des del Palau Blaugrana 

  22.50   ZZ  
  23.00   Efectivament   

       10.10   Polar Grand fondo    
  10.25   Campeonato de España 

de Esgrima Senior  
  10.45   Campeonato de España 

de resistencia  
  11.00   Cto. de Europa de 

Baloncesto Femenino    
  12.30   World Padel Tour  
  13.00   Volvo Ocean Race  
  13.30   Nikola Karabatic  
  14.15   Campeonato de España 

de Motociclismo  
  14.30   Giro de Italia  : 

 Montecchio Maggiore-
Jesolo , tretzena etapa

  17.30   Campeonato de España 
de Rallys históricos    

  17.45    Cto. de Europa de 
Baloncesto Femenino     

  19.15   Volvo Ocean Race  
  19.45   Campeonato de España 

de Karting  
  20.00   Titan desert  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   Campeonato de 

Europa de Baloncesto 
Femenino  :  Espanya-
Turquia , preparació

  22.45   Giro de Italia  
  00.30   Street League Skate 

Barcelona   

   10.00   Especial  
  10.15   600’’  
  10.30   Herois del planter  
  11.00   El marcador    
  11.15   Més club  
  11.30   El 9  
  12.00   Quina penya!  
  12.30   El marcador    
  12.45   Roda de premsa  
  13.30   Seguim en joc  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Promeses  
  15.15   Herois del planter:   Xavi 

Hernández
  15.45   600’’    
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   Roda de premsa  
  17.00   El partit del Barça 

B  :  Barça B-Valladolid 
(2014/15) 

  18.45   600’’    
  19.00   El 9  
  19.30   Nit Europea  :  Semifi nals 

(2014/15) 
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Quina penya!    
  21.00   Porta 104  
  21.20   El partit de futbol sala  : 

 Barcelona-El Pozo 
Murcia (Liga 2014/15) . 
Semifi nals, primer partit, 
des del Palau Blaugrana

  23.00   ADN Barça  
  23.30   Quina penya!    
  00.00   Porta 104   

   06.00   La Liga World  
  06.30   Play off  :  Gant-Standard 

de Lieja 
  08.30   La Liga Show  
  09.00   Premier world  
  09.30   Copa Libertadores  : 

 Guaraní-Racing Club 
  11.30   Copa Libertadores  : 

 River Plate-Cruzeiro 
  13.30   La Liga Show  
  14.00   Crónicas de la Liga  
  14.30   Premier world  
  15.00   La Liga World  
  15.30   Copa Libertadores  : 

 Guaraní-Racing Club 
  17.30   Play off  :  Gant-Standard 

de Lieja 
  19.30   Premier world  
  20.00   Crónicas de la Liga  
  20.30   La Liga Show  
  21.00   Copa Libertadores  : 

 River Plate-Cruzeiro
   23.00   La Liga World  
  23.30   Premier world  
  00.00   La Liga Show  
  00.30   Crónicas de la Liga  
  01.00   Planeta Axel  
  01.30   Premier world  
  02.00   Copa Libertadores  : 

 Guaraní-Racing Club 
  04.00   La Liga World       

   06.00   European Tour  :  BMW 
PGA Championship 

  08.00   Nascar  :  Sprint All- Star 
(Charlotte) 

  08.55   Nascar  
  09.50   Tveo  
  10.15   Serie A Show  
  10.45   Transworld sport  
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Fútbol en acción  :  West 

Bromwich-Chelsea 
  14.00   Generación NBA+  
  15.00   MLB  :  Beisbol. Boston 

Red Sox-Texas Rangers 
  17.30   NBA Live  
  17.45   Tveo  
  18.00   NHL  
  20.00   Volvo Ocean Race  
  20.30   Gillette World Sport  
  21.00   MLB  :  Best 
  21.30   ATP 250 de Niza  : 

Primera semifi nal
  23.30   ATP 250 de Niza  : 

Segona semifi nal
  01.30   Eurofi ghters  :  La Novena 

del Real Madrid 
  02.30   WRC  :  Ral·li de Portugal 
  03.00   Birdie  
  03.30   PGA Tour Inside  
  04.00   NBA en acción  
  04.30   Volvo Ocean Race  
  05.00   Casa Club  :  BMW PGA 

Championship  

   06.00   Liga Adelante  : 
 Osasuna-Las Palmas 

  07.45   Tveo  
  08.00   Destino Berlín  
  08.30   El día del fútbol    
  09.00   Serie A Calcio  :  Roma-

Udinese 
  10.45   Footbrazil  
  11.15   Liga Adelante  : 

 Alcorcón-Sporting de 
Xixón 

  13.00   El día del fútbol    
  13.30   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-Granada 
  15.15   Goles de Primera  
  15.30   Fútbol por el Mundo  
  16.15   Liga BBVA  :  Getafe-Eibar 
  18.00   A pie de campo  
  18.30   El día del fútbol    
  19.00   Tveo  
  19.15   Liga Adelante  :  Racing 

de Santander-Betis 
  21.00   Weekly Champions  
  21.30   Premier League World  
  22.00   Fiebre Maldini  
  23.15   Tveo  
  23.30   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  00.00   Liga BBVA  :  At. Madrid-
Barcelona  

   08.30   ATP 250 de Ginebra  
  09.30   Giro de Italia  
  11.15   Prepárate para Roland 

Garros  
  11.30   Roland Garros:   Sorteig 

dels quadres masculí i 
femení, des de París

  12.00   ATP 250 de Ginebra:   
Semifi nals, des del 
Tennis Club de Genève

  13.45   Giro Today  
  14.15   Giro Extra  
  14.30   Giro de Italia  : 

 Montecchio Maggiore-
Jesolo , tretzena etapa

  17.30   Giro Extra  
  17.45   ATP 250 de Ginebra  
  18.45   Prepárate para Roland 

Garros  
  19.00   Campeonato de Europa 

de Fútbol Sub-17  : 
 França-Alemanya . Final, 
des de l’estadi Lazur, 
Burgas, Bulgària

  21.00   ATP 250 de Ginebra  
  22.00   Giro Today  
  23.00   Horse Excellence  
  23.05   Furusiyya FEI Nations 

Cup  
  23.55   Horse Excellence  
  00.00   Giro Today  
  01.15   Prepárate para Roland 

Garros   

   08.00   MLB  :  Beisbol. Boston 
Red Sox-Texas Rangers 

  10.30   MLB  :  Best 
  11.00   Transworld sport  
  12.00   Generación NBA+  
  13.00   Historia de las 500 

Millas de Indianápolis  
  13.30   Gillette World Sport  
  14.30   Volvo Ocean Race  
  15.00   NHL  :  Anaheim Ducks-

Chicago Blackhawks 
  17.00   Generación NBA+  
  18.00   NBA+  :  Golden State 

Warriors-Houston 
Rockets 

  21.00   NBA Live  
  21.15   NBA en acción  
  21.45   Diamond League  
  22.00   Eurofi ghters  
  23.00   NBA Live Weekend  
  23.45   Euroliga  
  00.00   Rally de Portugal  : 

 Highlights 
  00.30   Eurofi ghters  
  01.40   NBA Live Weekend  
  02.30   NBA+  :  Atlanta Hawks-

Cleveland Cavaliers . 
Final de la Conferència 
Est, segon partit, des del 
Philips Arena

  05.30   NBA en acción   

   07.30   Footbrazil  
  08.00   Premier League  : 

 Southampton-Aston 
Villa 

  09.45   Goles Premier League  
  10.00   Highlights Liga 

holandesa  
  11.00   Bundesliga  :  Stuttgart-

Hamburg 
  12.45   Goles Liga holandesa  
  13.00   Serie A Show  
  13.30   Highlights Brasileirao  
  14.00   Premier League  : 

 Arsenal-Sunderland 
  15.45   Goles Serie A  
  16.00   Footbrazil  
  16.30   Serie A Calcio  : 

 Sampdoria-Lazio 
  18.15   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.30   Premier League  : 

 Swansea City-
Manchester City 

  21.15   Tveo  
  21.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  22.00   Total Italian Football 

Show  
  22.30   Premier League 

Preview  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Premier League World  
  00.00   Serie A Calcio  : 

 Fiorentina-Parm a
  01.45   Footbrazil   

       06.15   Campeonato nacional  : 
 Coritiba-Grêmio 

  08.00   Serie A Show  
  08.30   Highlights Brasileirao  
  09.00   Serie A Calcio  : 

 Fiorentina-Parma 
  10.45   Goles Liga holandesa  
  11.00   Premier League Review  
  12.00   Liga holandesa  :  PEC 

Zwolle-Feyenoord 
  13.45   Goles Serie A  
  14.00   Highlights Liga 

holandesa  
  15.00   Serie A Calcio  :  Roma-

Udinese 
  16.45   Tveo  
  17.00   Serie A Show  
  17.30   Highlights Brasileirao  
  18.00   Premier League  : 

 Arsenal-Sunderland 
  19.45   Goles Bundesliga  
  20.00   Footbrazil  
  20.30   Goal! The Bundesliga 

Magazine  
  21.00   Serie A Calcio  :  Inter de 

Milà-Juventus de Torí 
  22.45   Goles Liga holandesa  
  23.00   Premier League World  
  23.30   Weekly Champions  
  00.00   Bundesliga  :  Friburg-

Bayern de Munic  

Una rampa és una contracció sob-
tada, dolorosa i involuntària d’un o
d’un grup de músculs. No és per-
manent i la seva durada pot anar
des d’uns pocs segons fins a uns
minuts. La tensió muscular aug-
menta bruscament i en palpar-nos
la zona, ens semblarà dura.

Els grups musculars més comu-
nament involucrats són la part pos-
terior de la cama o panxell, la part
anterior de la cuixa o quàdriceps i la
part posterior de la cuixa o isquioti-
bials. Tot i així, també són comunes
les rampes als peus, a les mans, als
braços o a l’abdomen.

Les causes que la provoquen po-
den ser ben diverses, des d’una in-
suficient oxigenació dels músculs,
moviments bruscos o fred, o inclús
la deshidratació i pèrdua de sals
minerals com a conseqüència d’un
esforç prolongat.

Cal tenir en compte que les ram-
pes poden aparèixer a la nit a causa
d’un sobreesforç que hem realitzat
durant el dia. En la seva aparició
també hi influeixen el sedentaris-
me, romandre assegut massa esto-
na, l’embaràs o algunes malalties
neurològiques.

En el moment en què es pateix
una rampa, cal suspendre l’activitat
i fer un estirament del múscul afec-
tat d’entre 10 i 15 segons. L’aplica-
ció de calor local pot ajudar a dis-
minuir l’espasme així com també
un massatge a la zona.

Una preparació física adequada
que inclogui exercicis d’estiraments
i una bona nutrició i hidratació aju-
daran a prevenir l’aparició de ram-
pes. Els aliments rics en potassi,
com ara el plàtan, el tomàquet, la
patata, el bròquil, el meló, la taronja
o l’aranja ajuden en la seva preven-
ció.

A més d’aquests factors, cal tenir
en compte que l’estrès emocional,
la temperatura ambiental o la hu-
mitat poden ser motius suficients
per produir l’aparició d’aquest mal.

Si les rampes són molt fortes, no
desapareixen amb un simple estira-
ment o reapareixen amb freqüèn-
cia, cal consultar-ho al metge. És
possible que vulgui examinar-li la
circulació sanguínia de les cames o
possibles desequilibris hormonals o
químics mitjançant una anàlisi de
sang.

Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya
www.fisioterapeutes.cat

Les rampes


