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La graella d’esports Programa en directe

Emissió de la tretzena etapa de 
la 102a edició de la volta ciclista 
francesa, en la qual els ciclistes 
s’enfronten a un total de 198.5 
quilòmetres, entre Muret i Rodez. 
Després de la victòria d’ahir del 
català Joaquim Purito Rodríguez, 
les ganes de fi car-se entre els mi-
llors de la prova són més presents 
que mai. S’emet en directe des de 
França.

El Campionat de Rugbi de 
l’Hemisferi Sud enfronta a les 
millors seleccions del món fora 
d’Europa. A Christchurch, Nova 
Zelanda, s’enfronten els All 
Blacks i els Pumas argentins. 
Sens dubte és un gran xoc que 
començarà amb l’espectacular 
haka, el desafi ament maori que 
els neozelandesos ballen abans de 
cada partit.

Ciclisme:   
Tour de France

Rugbi: Nova 
Zelanda-Argentina

Teledeporte i Eurosport  13.55 h Canal + Deportes  09.25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Golf

Eurosport

C+ Liga

Eurosport 2

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Deportes 2

       09.00   No hi conduïu, aquí    
  09.45   Els 60 animals més 

perillosos del món  
  10.40   Les aventures de 

l’Austin Stevens    
  11.30   Parcs per a totes les 

estacions  
  12.15   Batecs de natura  
  12.30   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Massachusetts 
  13.20   Assaboreix el món amb 

en Pascal  :  Zanzibar 
  13.40   Formatges del món  
  14.05   A taula  
  15.00   Els 60 animals més 

perillosos del món    
  15.55   L’illa dels licaons  
  16.45   Parcs per a totes les 

estacions  
  17.30   Thalassa  .  Paddle surf, 

retorn als orígens 
  17.50   Assaboreix el món amb 

en Pascal  :  Sri lanka 
  18.10   Formatges del món  
  18.35   A taula    
  19.35   Monster Jam  :  Syracuse 
  20.00   Esport club  .  Amb Xavier 

Valls 
  21.00   Temps d’aventura  : 

 Transpyr, de costa a 
costa 

  21.20   Stunt Heroes  
  22.15   El laboratori de l’esport    
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

   07.00   Copa Davis  :  Rússia-
Espanya . Primer i segon 
partits individuals: A. 
Rublev-T. Robredo, i K. 
Khachanov-P. Andujar, 
des del Fetisov Arena de 
Vladivostok, Rússia.

  13.25   Campeonato del 
Mundo Paralímpico de 
Natación  

  13.55   Tour de France  :  Muret-
Rodez . Tretzena etapa

  16.05   Campeonato del Mundo 
de Atletismo  

  17.00   Copa de la Reina  
  17.20   Tour de France  :  Muret-

Rodez . Tretzena etapa
  17.40   Campeonato de España 

de Rallyes  :  Ral·li 
d’Avilés 

  17.55   Conexión Vintage  :  Ral·li 
de Montecarlo 

  19.00   ATP 250 de Newport  : 
Quarts de fi nal, des de 
l’International Tennis Hall 
of Fame, Newport, Estats 
Units

      23.00   Tour de France  :  Muret-
Rodez 

  00.30   Copa Davis  :  Rússia-
Espanya  

   06.15   Benvingut, Arda Turan  
  06.30   Els incunables  
  10.15   Els incunables  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Els incunables  : 

 Compostela-Barcelona 
(1996/97) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Els incunables  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   Quina penya!  
  20.50   Els incunables  
  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   Quina penya!  
  23.50   Els incunables   

   09.00   The Open Championship  
  10.00   The Open Championship  . 

Segona jornada, des de 
St. Andrews, Escòcia

  21.00   Audi Canal+ Tour  
  21.30   Academia Golf 

Coaching Academy  
  22.00   The Open Championship  
  23.00   Birdie  
  23.30   European Senior Tour  : 

 Winston Golf Senior 
Open 

  00.10   Academia Canal+ Golf  : 
 Trasplantes 

  00.30   PGA Tour Inside  
  01.00   Golfi ng World  
  02.00   The Open Championship  

 

   07.00   Campeonato del Mundo 
de Esgrima  

  08.30   Tour de France Today  
  09.30   Campeonato de 

Europa Sub-19 de 
Fútbol  :  Rússia-Grècia . 
Semifi nals, des de 
Grècia

  10.30   Campeonato de Europa 
Sub-19   de Fútbol: 
 Espanya-França. 
Semifi nals, des de 
Grècia 

  11.30   IAAF World Junior 
Championships  

  12.45   Tour de France Today  
  13.45   LeMond on Tour  
  14.00   Tour de France  :  Muret-

Rodez , tretzena etapa
  17.30   LeMond on Tour  
  17.45   Campeonato del Mundo 

de Esgrima  , des de 
Moscou

  19.30   IAAF World Junior 
Championships  

  20.30   Campeonato de 
Europa Sub-19 de 
Fútbol  :  Rússia-Grècia . 
Semifi nals, des de 
Grècia

  22.00   Tour de France Today  
  23.00   ERC  :  Ral·li d’Estònia 
  23.15   World Series Renault  
  23.45   FIA WTCC    
  00.15   Tour de France Today   

   06.40   Copa América  :  Bolívia-
Perú 

  08.30   Footbrazil  
  09.00   Liga BBVA  :  Còrdova-

Vila-real 
  10.45   Goal!  :  Top goals (III) 
  11.15   Liga BBVA  :  At. Madrid-

Deportivo de La Corunya 
  13.00   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano (III). Amb Julio 
Maldonado 

  14.00   Liga BBVA  :  València-
Barcelona 

  15.15   Highlights Liga 
Argentina  

  16.15   Liga BBVA  :  Màlaga-Reial 
Madrid 

  18.00   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano (V) 

  18.55   Copa América  : 
 Argentina-Colòmbia 

  21.00   Footbrazil  
  21.30   Mucho más deporte  
  22.00   Copa América  :  Brasil-

Paraguai 
  00.00   Premier League World  
  00.30   Liga BBVA  :  Sevilla-

Granada 
  02.15   Goal!  :  Top goals (III) 
  02.45   Liga BBVA  :  València-

Barcelona  

     07.00  Tour de France 
    08.00 Copa del Mundo de 

Fútbol Playa: Quarts 
de fi nal

09.00 Campeonato del Mundo 
Junior IAAF: Atletisme

11.00 Tour de France
12.00 Campeonato de Europa 

Sub-19 de Fútbol: 
Semifi nals

14.00  Campeonato del Mundo 
Junior IAAF: Atletisme 

15.00 Major League Soccer: 
New York City FC-
Toronto FC

16.00   Copa del Mundo de 
Fútbol Playa: Quarts 
de fi nal

17.00  Campeonato del Mundo 
Junior IAAF: Atletisme 

18.00 Campeonato de Europa 
Sub-19 de Fútbol: 
Semifi nals

20.00  Tour de France 
21.00  Campeonato del Mundo 

Junior IAAF: Atletisme 
22.00 Campeonato de Europa 

Sub-19 de Fútbol: 
Semifi nals

 

       09.25   Rugby Championship  : 
 Nova Zelanda-Argentina , 
des de l’AMI Stadium 
Christchurch, Nova 
Zelanda

  11.35   Informe Robinson  
  12.35   Sorteo Euroliga de 

Baloncesto  
  13.15   Vela Panorama  : 

C ampionat del món de 
Windsurf professional, 
des de Sant Pere 
Pescador 

  13.30   MLB  :  Best 
  14.00   Motor 360º  
  14.30   Gillette World Sport  
  15.00   World Surf League    
  15.50   Diamond League  
  18.00   NCAA  :  Wichita St. 

Shockers-Indiana 
Hoosiers 

  19.40   Diamond League  
  20.00   Diamond League  , des de 

Mònaco
  22.10   Motor 360º  
  22.40   Rugby Championship  : 

 Nova Zelanda-Argentina 
  00.30   Extreme Sailing  
  01.00   NCAA  :  Michigan State 

Spartans-Georgia 
Bulldogs  

   08.00   Torneo Argentino de 
Primera División  : 
 Sarmiento-Boca Juniors 

  09.45   Goal!  :  Top goals (I) 
  10.15   Premier League  : 

 Liverpool-Tottenham 
Hotspur 

  12.00   Footbrazil  
  12.30   Copa América  : 

 Argentina-Colòmbia 
  14.40   Premier League 

Legends  :  Tony Adams 
  15.10   Copa América  :  Brasil-

Paraguai 
  17.05   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano (IV) 
  18.00   Torneo Argentino de 

Primera División  :  Unión 
de Santa Fe-San Lorenzo 
de Almagro 

  19.45   Footbrazil  
  20.15   International 

Champions Cup  :  San 
José-Club América 

  22.00   Premier League World  
  22.30   Campeonato nacional  : 

 Flamengo-Corinthians 
  00.15   Especial Liga  : 

 Generación X 
  01.15   Premier League Review  
  02.10   Torneo Argentino de 

Primera División  :  San 
Lorenzo de Almagro-
Arsenal , des de l’Estadio 
Pedro Bidegain 

   07.30   Informe Robinson  
  0  8      .00   The Open Championship  
10.00    NCAA:  Wichita St.-

Indiana
11     .45  Nascar Sprint Cup 

Series:  Quaker State 
400, Kentucky

12.40 Nascar XFinity Series: 
Kentucky

13.40 Rugby Championship : 
 Nova Zelanda-Argentina

15  .40   The Open Championship  
18  .10   Gillette World Sport  
18  .40   MLB  
19  .10   Motor+ 360  
19  .40   Transworld Sport  
20  .35   PGA Tour Inside  
21  .05   Birdie  
21.35  Wimbledon 
22.15  World Surf League   
23.00  Diamond League 
01.00 The Open Championship
02.00  De Rally   
02.35  Rally de Polonia   

La crioteràpia és l’aplicació de fred com
a teràpia o part d’un tractament. El fred
en si mateix no cura el dolor, però pro-
porcionarà un alleujament temporal
d’aquest dolor.

Els fisioterapeutes som professionals
que sovint utilitzem la crioteràpia com a
part dels nostres tractaments i sabem
en cada moment què, com i quan és
més adient l’aplicació de calor i/o fred.
En una mateixa sessió de fisioteràpia i a
la mateixa persona, segons el que volem
tractar, podem aplicar calor per prepa-
rar el múscul per a un tractament, i fred
al finalitzar per disminuir el dolor.

L’aplicació de fred:
❍ Funciona com a analgèsic; per

tant, redueix el dolor.
❍ Tonifica els músculs.
❍ Produeix vasoconstricció: es re-

dueix la inflamació i l’hemorràgia.
Està absolutament indicat per a con-

tusions, esquinços, tendinitis, fractures,
ruptures musculars, luxacions, etc., en
el mateix moment en què es produeixen
i durant les primeres 72 hores següents.

El fred s’aplica al voltant d’uns deu
minuts (més de deu minuts no és clar
que sigui més efectiu), cada 2-3 hores
durant la fase aguda / inflamatòria i mai
directament sobre la pell, per tal d’evitar
cremades. Es pot embolicar amb una
peça de roba que eviti el contacte direc-
te amb la pell.

No és recomanable aplicar fred si la
seva aplicació provoca dolor, si hi ha
pèrdua de la sensibilitat, en malalties
cardiovasculars severes o si es tracta de
persones propenses a tenir infeccions.

Podem aplicar fred amb bosses de
fred (cold pack) quan es tracta d’una
contusió, cop, dolor articular... però en el
cas de no tenir un cold pack es pot fer
servir una bossa de pèsols congelats,
que provocarà el mateix efecte; també
podem fer servir gels “efecte fred”, que
descongestionen, tonifiquen i alleugen
el dolor; la dutxa freda a uns 10-12°C,
que provocarà una estimulació de les
defenses, i glaçons de gel per fer mas-
satge a la zona de lesió.

Una altra alternativa que redueix la
congestió i activa la funció orgànica és la
teràpia de contrast alternant aigua freda
i calenta en el mateix tractament. Acos-
tuma a donar molt bon resultat. Inicial-
ment s’apliquen tres minuts de calor,
que provocaran un increment del flux
sanguini a la zona afectada. Posterior-
ment s’apliquen tres minuts de fred i es
repeteix l’acció tres vegades més.

Davant de qualsevol dubte, el més
aconsellable és consultar el seu fisiote-
rapeuta o metge.

Anna Maria Barrios Franquesa
Col·legiada núm. 4057

La crioteràpia


