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La graella d’esports Programa en directe

S’emeten la primera i segona 
sessió d’entrenaments lliures del 
Gran Premi de Gran Bretanya de 
Fórmula 1, que es cel·lebra durant 
el cap de setmana al circuit anglès 
de Silverstone. Serà un bona opor-
tunitat per a Lewis Hamilton per 
demostrar a casa que és el més 
ferm aspirant a tornar a guanyar el 
títol d’ enguany. S’emet en directe 
les dues sessions.

Les pistes de l’All England Lawn 
Tennis and Croquet Club de Lon-
dres acullen la primera jornada de 
tercera ronda del Grand Slam brità-
nic. S’han classifi cat els principals 
favorits, segons les previsions: 
Novak Djokovic, Roger Federer, 
Andy Murray, Stan Wawrinka, Rafa 
Nadal... I al quadre femení també 
Serena Williams i Petra Kvotova. 
S’emet en directe.

Fórmula 1: GP de 
Gran Betranya

Tenis:  
Wimbledon

Esport3  12:30 h Sportmania, Canal + Deportes i Canal + Deportes 2  12:30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Golf

Sportmania

C+ Liga

Eurosport

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Deportes 2

   10.00   Els 60 animals més 
perillosos del món    

  10.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
de Gran Bretanya. 
Primera sessió 
d’entrenaments lliures, 
des del Circuit de 
Silverstone 

  12.35   Batecs de natura  
  12.50   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Maine 
  13.35   Formatges del món  
  14.00   A taula  
  14.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Gran Bretanya. 
Segona sessió 
d’entrenaments lliures, 
des del Circuit de 
Silverstone 

  16.35   Els Pirineus des de 
l’aire  

  17.30   Thalassa  
  18.00   Assaboreix el món amb 

en Pascal  
  18.20   Formatges del món  
  18.45   A taula  
  19.35   Temps d’aventura  
  20.00   Esport club    
  21.00   Crackòvia  
  21.25   Esport club    
  22.25   WRC  :  Ral·li de Polònia. 

Primera etapa 
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   Efectivament   

           12.30   Campeonato de España 
de Triatlón  

  13.00   El boom del bádminton 
femenino  

  13.25   Marcha Cicloturista 
Quebrantahuesos  

  13.50   Campeonato del Mundo 
de Vóley-playa  

  15.45   Volvo Ocean Race  
  16.15   Campeonato europeo 

Sub-20 de Baloncesto 
femenino  :  Espanya-Itàlia 

  17.45   Cotif Youth Cup  
  18.00   Campeonato del Mundo 

de Balonmano playa 
juvenil  

  18.20   Conexión Vintage  
  19.30   Campeonato europeo 

Sub-20 de Baloncesto 
femenino  :  Espanya-
Hongria , des de 
Lanzarote

  21.15   Campeonato del Mundo 
de Vóley-playa  

  22.15   Campeonato del Mundo 
de Vóley-playa  

  23.15   Campeonato del mundo 
de Fútbol femenino  : 
 Japó-Anglaterra 

  01.30   Campeonato de Europa 
de Atletismo   

   06.15   Herois del Triplet  :  Luis 
Suárez 

  09.00   Herois del Triplet  : 
 Rafi nha 

  09.45   Herois del Triplet  :  Pedro 
  11.15   Herois del Triplet  :  Xavi 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Herois del Triplet  : 

 Mathieu 
  15.30   Som-hi Palau!  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Herois del Triplet  :  Luis 

Suárez 
  18.30   Herois del Triplet  :  Pedro 
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Quina penya!  
  20.45   Temps de joc  :  At. 

Madrid-Barcelona 
(2014/15) 

  22.30   Herois del Triplet  : 
 Sergio 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Quina penya!  
  23.45   Herois del Triplet  : 

 Messi (I) 
  02.00   Herois del Triplet  :  Xavi 

(II) 
  04.40   Herois del Triplet  : 

 Mathieu 
  05.40   Herois del Triplet  : 

 Neymar Jr.  

   08.00   Canal+Golf  
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   PGA Tour  :  CVS Health 

Charity Classic 
  15.30   European Tour  :  Alstom 

Open de France , des de 
París

  18.30   Academia Canal+ Golf  : 
 Psicología deportiva 

  18.45   European Tour  :  BMW 
International Open 

  20.45   Circuito de Golf 
Solidario Accionistas 
Santander  

  21.00   Academia Golf 
Coaching Academy  

  21.30   Audi Canal+ Tour  
  22.00   PGA Tour  :  The Greenbrier 

Classic . Segona jornada, 
des del The Old White 
TPC, Estats Units

  01.00   Golfi ng World  
  01.50   European Tour  :  Alstom 

Open de France 
  04.50   Locos por el golf  
  05.20   Birdie  
  05.45   Academia Canal+ Golf  : 

 Esguinces de rodilla  

   08.00   MLB  :  Los Angeles 
Angels-New York 
Yankees 

  10.30   Transworld sport  
  11.25   Lo mejor de Wimbledon  
  11.55   Gillette World Sport  
  12.25   PGA Tour Inside  
  12.50   Birdie  
  13.15   Wimbledon  : Partits de 

tercera ronda, des de l’All 
England Lawn Tennis and 
Croquet Club, Londres

  22.30   Motor 360º  
  23.00   Lo mejor de Wimbledon  
  23.30   WRC  :  Ral·li de Polònia 
  00.00   Lo mejor de Wimbledon  
  00.30   Wimbledon  

 

   06.45   Liga BBVA  :  Granad-
Sevilla 

  08.30   Footbrazil  
  09.00   Copa América  :  Xile-

Mèxic 
  10.50   Compact Copa América  : 

 Xile-Bolívia 
  11.00   Copa América  : 

 Argentina-Uruguai 
  12.50   Compact Copa América  : 

 Argentina-Jamaica 
  13.00   Copa América  :  Xile-

Bolívia 
  14.50   Compact Copa América  : 

 Xile-Perú 
  14.55   Compact Copa América  : 

 Argentina-Paraguai 
  15.05   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano (IV). Amb Julio 
Maldonado 

  16.00   Copa América  :  Xile-
Uruguai 

  18.00   Copa América  : 
 Argentina-Colòmbia 

  20.10   Copa América  :  Xile-Perú 
  22.05   Premier League 

Review  :  Goals of the 
season 

  23.00   Copa América  : 
 Argentina-Paraguai 

  01.00   Copa América   

   08.32   Horse Racing Time  
  08.49   Greene Light  
  09.08   Australian Goldfi elds 

Open  
  11.00   Australian Goldfi elds 

Open  : Quarts de fi nal, 
des del Bendigo Stadium, 
Austràlia

  14.00   Ciclismo  
  15.05   Giro de Italia  
  16.07   LeMond of Cycling  
  16.26   Europeo Sub-17 de 

Fútbol femenino  :    
Semifi nals 

  18.16   Copa del mundo de 
Fútbol femenina  :  Japó-
Anglaterra . Semifi nal, 
des del Canadà

  19.31   Copa del mundo de 
Fútbol femenino  : 
 Estats Units-Alemanya . 
Semifi nal, des del 
Canadà

  20.30   Global Champions Tour  : 
Hípica, des de París

  22.00   Horse Racing Time  
  22.19   Ciclismo  
  23.26   Giro de Italia  
  00.26   LeMond of Cycling  
  00.30   El hombre más fuerte  : 

 Liga de Campeones  

   06.00   Wimbledon  
      12.00   Motor 360º  
  12.30   Wimbledon  : Partits de 

tercera ronda, des de l’All 
England Lawn Tennis and 
Croquet Club, Londres

  22.00   Wimbledon  
  00.30   Lo mejor de Wimbledon  
  01.00   Motor 360º  
  01.30   Wimbledon  
  03.00   Uno contra uno  :  Daimiel 

e Ibaka 
  03.30   Generación NBA+  : 

 Especial El Mirón 
  04.30   WNBA+  :  New York 

Spurs-Los Angeles 
Lakers  

   06.15   Liga holandesa  : 
 Feyenoord Rotterdam-
PSV Eindhoven 

  08.00   Footbrazil  
  08.30   Bundesliga  :  Bayern de 

Munic-Augsburg 
  10.15   Espacio reservado  : 

 David Villa en Nueva 
York 

  11.15   Premier League  : 
 Liverpool-Everton 

  13.00   Especial Liga  :  Cuba vs 
Cosmos. Fútbol para el 
fi n del bloqueo 

  14.00   Copa América  : 
 Argentina-Paraguai 

  16.00   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano (IV) 

  17.00   Compact Copa América  : 
 Xile-Perú 

  17.07   Compact Copa América  : 
 Argentina-Paraguai 

  17.15   Especial Liga  :  Un club, 
una vida 

  18.00   Copa América  :  Xile-Perú 
  20.00   Footbrazil  
  20.30   Premier League  : 

 Chelsea-Arsenal 
  22.15   Compact Copa América  : 

 Xile-Perú 
  22.22   Compact Copa América  : 

 Argentina-Paraguai 
  22.30   Premier League World  
  23.00   Copa América  :  Xile-Perú 
  01.00   Footbrazil   

07.30  Lo mejor de Wimbledon 
      08.00   Wimbledon  
12.00  Lo mejor de Wimbledon 
  13.00   Wimbledon  : Partits de 

tercera ronda, des de l’All 
England Lawn Tennis and 
Croquet Club, Londres

  21    .30   Lo mejor de Wimbledon  
  22    .00   Wimbledon  

La campanya 12 mesos, 12 consells
de salut que el Col·legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya comparteix
amb el Colegio Profesional de Fisio-
terapeutas de la Comunidad de
Madrid, el Colegio Oficial de Fisiote-
rapeutas del País Vasco i el Colegio
Oficial de Fisioterapeutas de Navar-
ra, dedica el seu sisè videoconsell
de l’any a la prevenció de lesions en
la pràctica de la natació i a mostrar
consells per nedar per tal millorar
les lesions d’esquena. El vídeo està
disponible al web del Col·legi de Fi-
sioterapeutes de Catalunya www.fi-
sioterapeutes.cat

Els fisioterapeutes recomanen
nedar practicant un estil o un altre
segons la patologia que es pateix.
Si es té un problema de cervicals
s’aconsella nedar a crol i a esquena,
però sobretot a braça si es tracta
d’una rectificació, i a esquena amb
la barbeta a prop del pit si es pateix
hiperlordosi. Per a les persones
amb patologia lumbar s’aconsella
nedar a crol amb el cap a dins; i en
cas d’hiperlordosi, realitzar tots els
exercicis d’esquena i braça vertical.

Si es tenen problemes d’espatlla
s’han d’evitar el crol i l’esquena, i
nedar a braça. Es desaconsella ne-
dar a papallona si es pateix algun
problema d’esquena, atès que
aquesta postura genera un incre-
ment de la curvatura de la columna
vertebral gens beneficiosa i, a més,
pot provocar lesions a les espatlles.

Els fisioterapeutes recorden que
la immersió a l’aigua té una sèrie de
beneficis per a la salut, com l’efecte
drenant i el fet que pesem menys,
aspecte que ajuda en processos de
recuperació de postoperatoris, per-
sones amb artrosi i artritis, emba-
rassades, etc. A més, hi ha un me-
nor risc de caigudes per a les per-
sones grans i es pot enfortir la mus-
culatura sense càrrega articular.
L’activitat física terapèutica, inde-
pendentment del medi en què es
faci, és una bona estratègia per mi-
llorar les variables que es conside-
ren amb major freqüència (qualitat
de vida, estat general de salut física
i mental, capacitat funcional i dolor)
en pacients que pateixen patologia
crònica musculoesquelètica.

Consells
pràctics per
nedar sense
dolor


