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La graella d’esports Programa en directe

Després de guanyar amb clare-
dat l’Unicaja de Màlaga als dos 
primers partits de la sèrie jugats 
al Palau Blaugrana, el Barcelona 
afronta el quart matx del play off 
de semifinal de la lliga ACB. Els 
andalusos van gunayar el tercer 
partit i voldran forçar el cinquè 
per pressionar els blaugrana, que 
després d’una temporada irregular 
porten un bon camí cap a la final.

El tenista manacorí Rafael Nadal 
s’enfronta a l’australià Bernard 
Tomic en partit de quarts de final 
del Torneig ATP d’Stuttgart. Nadal 
és el primer favorit del torneig, i 
l’australià el cinquè, la qual cosa 
fa veure que d’aquest partit pot 
sortir un dels finalistes del torneig, 
que es juga al Tennisclub Wieis-
senhof de la ciutat del sudoest 
d’Alemanya.

Lliga ACB:  
Unicaja-Barcelona

Tenis: Torneig ATP 
d’Stuttgart

Teledeporte  20.45 h Eurosport  15.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

Gol T

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Champions

       09.10   Els camins més 
perillosos per anar a 
l’escola  :  Mèxic 

  09.55   Els 60 animals més 
perillosos del món  

  10.50   Les muntanyes del món  
  11.30   Itàlia des de l’aire    
  12.25   Les costes franceses 

des de l’aire  :  Brest 
  12.30   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Tennesee 
  13.20   Cuiners pel món  
  13.40   La cuina de Rachel 

Khoo: Londres  
  14.05   Mercats  
  15.00   Els 60 animals més 

perillosos del món  
  15.55   Les muntanyes del món    
  16.40   Itàlia des de l’aire  
  17.35   Les costes franceses 

des de l’aire  :  Honfleur 
  17.45   Thalassa    
  17.55   Cuiners pel món    
  18.20   La cuina de Rachel 

Khoo: Londres    
  18.45   Els tresors de Sarah 

Wiener  
  19.35   Monster Jam  :  Houston 
  20.00   Esport club  .  Amb Xavier 

Valls 
  21.00   X-Games  :  Austin motor 
  22.30   WRC :  Ral·li de Sardenya.  

Primera etapa 
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

               12.30   ATP 250 de 
Hertogenbosch:   Quarts 
de final, des d’Holanda

  14.30   Campeonato de España 
de Motocross  

  14.45   Carrera de la mujer  
  15.00   Copa de España  
  15.15   Strait Challenge  
  15.30   Campeonato de Europa 

de Natación  : Salts, des 
de Rostock, Alemanya

  16.40   Guerreras DHF  
  17.10   Campeonato de España 

de resistencia  
  17.25   Mujer y deporte  
  17.30   World Padel Tour  
  18.00   Juegos Europeos  
  20.05   Volvo Ocean Race  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  20.45   Liga ACB  :  Unicaja de 

Màlaga-Barcelona. 
Semifinals, quart partit 
del play off, des del 
Palacio de Deportes José 
María Martín Carpena 

  23.00   Campeonato del Mundo 
de Fútbol femenino  : 
 Austràlia-Nigèria, des de 
Winnipeg, Canadà 

  00.50   ATP 250 de 
Hertogenbosch   

   09.15   Temps de joc  : 
 Barcelona-PSG 

  11.00   Quina penya!    
  11.30   Jugadors de llegenda  . 

 Iván de la Peña 
  11.45   El 9  :  Meho Kodro, 

l’últim 9 de Cruyff 
  12.15   Temps de joc  : 

 Barcelona-Bayern de 
Munic 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Temps de joc  :  Bayern de 

Munic-Barcelona 
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Més club  
  16.35   El 9  :  Meho Kodro, 

l’últim 9 de Cruyff 
  17.05   600’’  
  17.20   Seguim en joc  
  17.50   El partit  :  Unicaja de 

Màlaga-Barcelona 
(2014/15) 

  19.45   Jugadors de llegenda  . 
 Iván de la Peña 

  20.00   ADN Barça  
  20.30   Quina penya!    
  21.00   Tots els gols de la 

temporada 2014/15  
  22.30   Més club  
  22.45   Jugadors de llegenda  . 

 Iván de la Peña 
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Quina penya!    
  00.00   Tots els gols de la 

temporada 2014/15   

   06.30   Copa Libertadores  : 
 Tigres-Emelec 

  08.30   Liga BBVA  :  Especial 
delanteras míticas 

  09.00   Goles Liga Adelante  
  09.30   Amistoso internacional  : 

 Alemanya-EE.UU. 
  11.30   Campeón Liga BBVA 

2014/2015  
  12.30   Goles Premier League  
  13.30   Premier world  
  14.00   Goles Liga Adelante  
  14.30   Amistoso internacional  : 

 Alemanya-EE.UU. 
  16.30   Campeón Liga BBVA 

2014/2015  
  17.30   Liga BBVA  :  Especial 

delanteras míticas 
  18.00   Premier world  
  18.30   Resumen Premier 

League  
  19.30   Goles Liga Adelante  
  20.00   Campeón Liga BBVA 

2014/2015  
  21.00   Amistoso internacional  : 

 Alemanya-EE.UU. 
  23.00   Premier world  
  23.30   UEFA Europa League  : 

 Review 
  00.30   Liga BBVA  :  Especial 

delanteras míticas  

   06.00   Casa Club  :  Lyoness 
Open 

  08.00   WNBA  :  Seattle Storm-LA 
Sparks 

  09.20   Birdie  
  09.45   Serie A Show  :  Season 

review 
  10.15   Diamond League  :  Lo 

mejor de Roma 
  10.30   NBA+  :  The Finals 
  11.00   Transworld sport  
  12.00   Footbrazil  
  12.30   MLB  :  Baltimore Orioles-

Boston Red Sox 
  14.30   WRC  :  Ral·li de Sardenya 
  15.00   Liga Mundial de 

Voleibol  :  Espanya-
Egipte 

  17.45   NBA Live  
  18.00   VKS  
  18.30   Volvo Ocean Race  
  19.00   Birdie  
  19.25   PGA Tour Inside  
  19.50   Diamond League  :  Oslo 
  22.00   NBA+  :  Cleveland 

Cavaliers-Golden State 
Warriors 

  01.00   Generación NBA+  
  02.00   WRC  :  Highlights Ral·li 

de Sardenya (I) 
  02.30   Liga Mundial de 

Voleibol  :  Espanya-
Egipte 

  05.30   European Tour  :  Lyoness 
Open  

       07.15   Liga BBVA  :  Sevilla-
Llevant 

  09.05   Weekly Champions  
  09.35   Copa Amèrica  :  Xile-

Equador 
  11.30   Planta segunda  
  12.00   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-At. Madrid 
  13.15   Destino Berlín  :  La final 
  13.45   Liga BBVA  :  Reial 

Madrid-Rayo Vallecano 
  15.25   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano (I) 
  16.35   Weekly Champions  
  17.05   Lo que el ojo no ve  :  Lo 

mejor 
  17.30   Liga Adelante  : 

 Valladolid-Las Palmas 
  19.15   Planta segunda  
  19.45   Liga Adelante  : 

 Saragossa-Girona 
  21.30   Copa Amèrica  :  Jornada 

inaugural 
  23.00   Copa Amèrica  :  Xile-

Equador 
  01.00   Copa Amèrica  
  01.25   Copa Amèrica  :  Mèxic-

Bolívia , des de l’estadi 
Sausalito de Viña del 
Mar, Xile

  03.30   Especial Liga     

   08.30   Criterium du Dauphiné 
Libéré  

  09.30   ATP de Stuttgart  
  10.30   Mats Point  
  11.00   Copa del mundo de 

Fútbol femenino  : 
 Alemanya-Noruega . 
Fase de grups, des del 
Canadà

  12.30   Criterium du Dauphiné 
Libéré  

  13.30   Criterium du Dauphiné 
Libéré  :  Digne-les-Bains/
Pra-Loup . Sisena etapa

  15.00   ATP de Stuttgart:   
Quarts de final, des del 
Tennisclub Weissenhof 
Stuttgart, Alemanya

  20.00   All Sports  
  20.30   Copa del mundo de 

Fútbol femenino  : 
 Alemanya-Noruega. 
Fase de grups, des del 
Canadà 

  21.30   Le Mans 24 minutos  
  22.00   Criterium du Dauphiné 

Libéré  
  23.00   Horse Racing Time  
  23.15   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones  
  00.15   Criterium du Dauphiné 

Libéré   

           08.00   Transworld sport  
  08.55   Diamond League  :  Oslo 
  11.05   Liga Mundial de 

Voleibol  :  Espanya-
Egipte, des del Taraz 
Arena, Kazakhstan 

  14.05   Gillette World Sport  
  14.35   VKS  
  15.00   Volvo Ocean Race  
  15.30   Diamond League  :  Oslo 
  17.30   MLB  :  Best 
  18.00   Liga Mundial de 

Voleibol  :  Espanya-
Egipte 

  20.45   NBA Live  
  21.00   Informe Robinson  : 

 Favorito Quintana/Una 
vita Spericolata. Amb 
Michael Robinson 

  22.00   Generación NBA+  
  23.00   WRC  :  Highlights Ral·li 

de Sardenya 
  23.30   NBA+    
  00.00   NBA en acción  
  00.45   NBA Live  
  01.00   Generación NBA+  
  02.00   WNBA+  :  Phoenix 

Mercury-Silver Stars 
  03.25   NBA Classic Game  :  Los 

Angeles Lakers-Boston 
Celtics  

   07.30   Informe Robinson  :  Una 
vita Spericolata. Amb 
Michael Robinson 

  08.00   Liga holandesa  : 
 Utrecht-PSV Eindhoven 

  09.45   Highlights Brasileirao  
  10.15   Bundesliga  :  Bayern 

de Munic-Borussia 
Dortmund 

  12.00   Premier League 
Review  :  Goals of the 
season 

  13.00   Copa América  :  Xile-
Equador 

  15.00   Premier League 
Review  :  Review of the 
season 

  16.00   Serie A Show  :  Season 
review 

  16.30   Highlights Liga 
Argentina  

  17.30   Weekly Champions  
  18.00   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano (I) 
  19.00   Copa América  :  Xile-

Equador 
  21.00   Destino Berlín  :  La Final 
  21.30   Footbrazil  
  22.00   Torneo Argentino de 

Primera División  : 
 Rosario Central-
Independiente 

  23.45   Serie A Show  :  Season 
review 

  00.15   Premier League World   

       08.00   UEFA Champions 
League  :  Zenit St. 
Petersburg-Mònaco 

  09.45   UEFA Champions 
League  :  Malmö-
Olympiacos 

  11.30   UEFA Champions 
League  :  Bayer 
Leverkusen-Sport Lisboa 
e Benfica 

  13.15   UEFA Champions 
League  :  Anderlecht-
Borussia Dortmund 

  15.00   Serie A Show  
  15.30   UEFA Champions 

League  :  Arsenal-
Galatasaray 

  17.15   Weekly Champions  
  17.45   Informe Robinson    
  18.15   UEFA Champions 

League  :  At. Madrid-
Juventus de Torí 

  20.00   Destino Berlín  :  La Final 
  20.30   UEFA Champions 

League  :  Ludogorets 
Razgrad-Reial Madrid 

  22.15   Premier League Review    
  23.15   Weekly Champions  
  23.45   UEFA Champions 

League  :  Basilea-
Liverpool      

Tendinitis és una paraula que tots
hem sentit més d’un cop en dife-
rents situacions i en diferents àm-
bits. És una paraula que tots fem
servir de forma col·loquial, però...
què volem dir realment quan par-
lem de tendinitis?

La tendinitis és la inflamació prò-
pia del tendó, el teixit que connecta,
que uneix el múscul a l’os, i en fun-
ció de l’evolució i la seva localització
és d’un tipus o d’un altre.

L’afectació del tendó és pròpia-
ment la tendinitis; hi ha altres ter-
mes que s’utilitzen per denominar
una tendinitis, però són afectacions
diferents. Per exemple, una tenope-
riostitis o entesitis és l’afectació de
la inserció del tendó al periosti (tei-
xit que recobreix l’os), una mioten-
dinitis és una afectació del tendó i,
a més, del múscul, i una tenosinovi-
tis és la inflamació de la beina sino-
vial del tendó (teixit que recobreix
el tendó).

Hi ha diverses causes que provo-
quen una tendinitis, la més popular
sens dubte és secundària a l’activi-
tat esportiva i variarà en funció de
la intensitat, la quantitat i la qualitat
d’aquesta pràctica esportiva.

Altres possibles causes poden
ser secundàries a una inadequada
alimentació i/o hidratació; altres de
caràcter més mecànic provocades,
en aquest cas, per un esgotament
funcional del mateix tendó; també
per sobreús o sobresol·licitació del
tendó quan es presenta una altera-
ció o deformitat de la nostra estruc-
tura òssia o de caràcter degenera-
tiu, directament relacionada amb
l’edat i l’envelliment de les estructu-
res.

La tendinitis és una lesió amb un
cert grau de dificultat en la seva re-
cuperació, atès que el tendó és un
teixit poc vascularitzat. La fisioterà-
pia, amb tècniques de massatge,
crioteràpia, estiraments musculars,
tractament de punts gallet o l’elec-
troteràpia, és un bon tractament de
la lesió. Tot i així, una bona tasca de
prevenció amb el fisioterapeuta pot
evitar el seu desenvolupament. La
correcció del gest, la postura i el
treball funcional de la musculatura,
equilibrant i enfortint de forma ana-
lítica els grups musculars que cor-
respongui, ajudarà a evitar, en algun
cas, l’aparició de la tendinitis.

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

La tendinitis


