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La graella d’esports Programa en directe

El Gran Premi d’Hongria, que es 
corre al circuit d’Hungaroring, cele-
bra avui la primera (09.55) i sego-
na (13.55) sessió d’entrenaments 
lliures. La prova ve marcada per 
la mort del pilot Jules Bianchi 
(foto), que va patir un accident al 
circuit de Suzuka fa nou mesos i 
va quedar en coma fi ns al dilluns 
d’aquesta setmana, quan va morir 
a Niça. S’emeten en directe.

La dinovena etapa de la 102a edició 
de la volta ciclista francesa recorre 
183 quilòmetres entre Saint-Jean-
de-Maurienne i La Toussuire-Les 
Sybelles. Els ciclistes en cursa 
s’enfrontaran a un cim de primera 
categoria, el Col de Chaussy, i al 
mític Col de La Croix de Fer, abans 
de fer l’ascensió a la meta ubicada 
a La Toussuire. S’emet en directe 
des dels Alps francesos.

Fórmula 1:  
G.P. d’Hongria

Ciclisme:  
Tour de France

Esport3  09.55 h Teledeporte i Eurosport 13.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Golf

Eurosport

C+ Liga

Eurosport 2

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Deportes 2

       09.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
d’Hongria. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit 
d’Hungaroring 

  11.35   Parcs per a totes les 
estacions    

  12.20   Els Estats Units des de 
l’aire  :  Nou Hampshire 

  13.05   El Chuck se’n va a Mèxic  
  13.30   Formatges del món    
  13.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Hongria. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit 
d’Hungaroring 

  15.35   Els 60 animals més 
perillosos del món  

  16.05   Les aventures de 
l’Austin Stevens    

  16.55   Parcs per a totes les 
estacions  

  17.40   Assaboreix el món amb 
en Pascal  :  Zanzibar (II) 

  18.05   Formatges del món  
  18.25   A taula  :  A les Shetland 
  18.55   Pretemporada  : 

 Kasimpasa SK-RCD 
Espanyol. Betsafe 
Cup: fi nal, des del 
Mondseeland-Stadion 

  21.00   Esport club    
  22.05   L’home més fort del món  
  23.00   Esport club  
  00.05   Tot l’esport  

   06.15   Campeonato de España 
de triatlón  

  06.45   Conexión Vintage  : 
 Bernardo Ruiz 

  08.30   Tour de France  :  Gap-
Saint Jean de Maurienne 

  11.00   ATP 250 de Bastad:   
Quarts de fi nal, des del 
Bastad Tennisstation, 
Suècia

  13.00   Tour de France  :  Saint-
Jean-de-Maurienne-La 
Toussuire/Les Sybelles . 
Dinovena etapa

  16.05   ATP 250 de Bastad  
  17.45   Tour de France  :  Saint 

Jean de Maurienne-La 
Toussuire/Les Sybelles. 
Dinovena etapa 

  18.00   Evasión  
  18.25   World Padel Tour  
  19.00   Campeonato del Mundo 

de Natación  
  21.15   Tour de France  :  Saint 

Jean de Maurienne-La 
Toussuire/Les Sybelles 

  22.45   Partido amistoso  : 
 Borussia 
Mönchengladbach-Porto 

  00.30   ATP 250 de Bastad  
  05.30   Piezas musicales   

   08.15   Quina penya!  
  08.45   Temps de joc  : 

 Barcelona-Los Angeles 
Galaxy 

  10.30   El proper rival  : 
 Manchester United 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El proper rival  : 

 Manchester United-
Barcelona (1994/95) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   El proper rival  : 

 Barcelona-Manchester 
United 

  18.30   Promeses  
  19.00   Porta 104  .  Gira 2011. 

Barçamania als EUA 
  19.30   Quina penya!  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   El proper rival  : 

 Manchester United 
  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   El proper rival  : 

 Manchester United 

 

   08.00   Canal+Golf  
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   PGA Tour Inside  
  13.00   PGA Tour  :  RBC Canadian 

Open 
  15.00   European Tour  :  Omega 

European Masters . 
Segona jornada, des del 
Golf Club Crans-sur-
Sierre, Suïssa

  18.00   PGA Tour  :  RBC Canadian 
Open 

  20.00   Circuito de Golf 
Solidario Accionistas 
Santander  

  20.15   Academia Golf 
Coaching Academy  

  20.30   Audi Canal+ Tour  
  21.00   PGA Tour  :  RBC Canadian 

Open . Segona jornada, 
des del Glen Abbey Golf 
Club, Canadà

  00.00   On The Tee  .  Amb Hugo 
Costa i Álvaro Arranca. 
Col·labora Álvaro 
Beamonte 

  01.00   Golfi ng World  
  02.00   European Tour  :  Omega 

European Masters 
  05.00   Golfi ng World   

   07.00   WATTS Magazine  
      08.30   Tour de France  
  10.15   All Sports  
  12.00   Tour de France Today  
  13.00   LeMond on Tour  
  13.15   Tour de France  :  Saint 

Jean de Maurienne-La 
Toussuire/Les Sybelles. 
Dinovena etapa 

  17.45   LeMond on Tour  
  18.00   Campeonato de Europa 

Sub-19 de Fútbol 
femenino  :  Alemanya-
Suècia 

  20.00   Campeonato del Mundo 
de Natación  

  21.30   Tour de France Today  
  23.00   Campeonato de Europa 

Sub-19   de Fútbol 
femenino :  Alemanya-
Suècia  

  00.00   Tour de France Today  
  01.30   Fight Club Magazine  
  03.00   Fight Sport  
  03.30   Campeonato de Europa 

de Motociclismo  
  05.30   Tour de France Today   

   09.30   Liga BBVA  :  Barcelona-
At. Madrid 

  10.45   Fiebre Maldini    
  11.50   International Champions 

Cup  :  Reial Madrid-
Manchester City , des 
del Melbourne Cricket 
Ground, Austràlia

  14.00   Footbrazil  
  14.30   International 

Champions Cup  : 
 Manchester United-San 
José 

  16.15   Espacio reservado  
  17.05   International 

Champions Cup  :  LA 
Galaxy-Barcelona 

  18.50   Highlights Liga 
Argentina  

  19.45   International 
Champions Cup  : 
 Chelsea FC-NY Red Bulls 

  21.30   Mucho más deporte  
  22.00   International 

Champions Cup  :  Reial 
Madrid-Manchester City 

  23.45   Inmortales  :  Stanley 
Matthews 

  23.55   International 
Champions Cup  :  LA 
Galaxy-Barcelona  

     06.55 Tour de France
08.13  Campeonato de Europa 

Sub-19 de Fútbol  : 
 Espanya-Rússia. Final 

09.19 IAAF World Junior 
Championships

10.42 Tour de France
12.02  Campeonato de Europa 

Sub-19 de Fútbol  : 
 Espanya-Rússia. Final 

12.58 Liga de Fútbol 
Australiano 

13.56 Campeonato del Mundo 
de Superbikes: des del 
circuit de Laguna Seca, 
Estats Units 

14.58  Campeonato de Europa 
Sub-19 de Fútbol  : 
 Espanya-Rússia. Final 

16.07 Copa del Mundo de 
Fútbol Playa: Final

    17.08 All Sports
18.00 IAAF World Junior 

Championships
19.00 Copa del Mundo de 

Fútbol Playa: Final
20.01 Tour de France
21.30  Campeonato de Europa 

Sub-19 de Fútbol 
femenino  :  Alemanya-
Suècia. Semifi nal, des 
d’Israel 

23.01 Tour de France
23 .59 Fightsport: Fight Club 

Magazine

   07.40   Vela Panorama  :  Trofeo 
su majestad La Reina 

  08.00   MLB  :  Best 
  08.30   Transworld sport  
  09.25   MLB  :  New York Rangers-

Baltimore Orioles 
  11.45   VKS  
  12.05   Diamond League  
  14.20   NCAA  :  San Diego St.-St. 

John’s 
  15.45   WNBA+  :  Los Angeles-

Tulsa 
  17.30   ATP 250 de Umag:   

des de l’Umag Tennis 
Academy, Croàcia

  20.30   Gillette World Sport  
  21.00   Diamond League:   des del 

Queen Elizabeth Olympic 
Park, Londres

  23.15   NCAA  :  Arkansas-Wofford 
  00.35   Diamond League  
  02.50   WNBA+  :  Los Angeles-

Tulsa 
  04.20   NBA+  
  04.50   NBA+  :  Inside stuff 
  05.15   NBA en acción  
  05.40   MLB  :  Best  

   07.30   Premier League 
Legends  :  Gianfranco 
Zola 

  08.00   Bundesliga  :  Eintracht 
Frankfurt-Bayern de 
Munic 

  09.40   Inmortales  :  Pelé 
  10.00   Premier League  : 

 Arsenal-Liverpool 
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Campeonato nacional  : 

 Palmeiras-Santos Sao 
Paulo 

  14.00   Espacio reservado  : 
 Vicente del Bosque 

  15.15   Torneo Argentino de 
Primera División  : 
 Rosario Central-Vélez 
Sarsfi eld 

  17.00   Highlights Liga 
Argentina  

  18.00   International 
Champions Cup  : 
 Fiorentina-PSG 

  19.45   Premier League 
Legends  :  Gary Neville 

  20.15   Torneo Argentino de 
Primera División  :  Boca 
Juniors-Quilmes 

  22.00   Premier League World  
  22.30   International 

Champions Cup  : 
 Chelsea-NY Red Bulls 

  00.15   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano (V)  

06.10  Transworld Sport 
   07.05  VKS 
07.30  Extreme Sailing 
08.00  European Tour:  Omega 

European Masters. 
Primera jornada, des de 
Suïssa

10.00  NCAA  :  San Diego St.-St. 
John’s

11  .25     Nascar Sprint Cup 
Series  

12.20     FIA World Rallycross: 
Highlights Suècia  

13.15  Birdie 
13.40  Rugby Championship  : 

 Nova Zelanda-Argentina
15  .30     PGA Tour Inisde  
16  .00     PGA Tour :  RBC Canadian 

Open. Primera jornada  
18.00  Gillette World Sport 
18      .30     MLB :  The best  
    19      .00     ATP 250 de Bogotà 
00  .00   ATP 250 de Umag       
04  .30   ATP 250 de Bogotà   

Segurament has escoltat en una o
diverses ocasions que “l’aigua del
mar i passejar per la platja va molt
bé per a això o per a allò...”, i és que
realment és així. La seva composi-
ció proporciona al nostre cos i a la
nostra pell grans i beneficiosos
efectes.

L’aigua del mar és un bon aliat en
processos de rehabilitació de cer-
tes lesions i ho és també en altres
tipus d’alteracions. La seva alta
concentració en sals accelera els
processos de cicatrització de feri-
des, la pressió que exerceix al cos
amb el seu moviment natural pro-
voca que líquids retinguts en un
procés inflamatori circulin millor, i,
si a més l’aigua està freda, aquesta
produirà un efecte analgèsic que
ajuda a alleujar el dolor.

Simplement ficar-se a l’aigua del
mar i deixar-se portar pel movi-
ment de les ones produeix un efec-
te relaxant a la musculatura de l’es-
quena i les espatlles, la més sobre-
carregada en la majoria dels casos.
Si a més realitzem exercicis dins de
l’aigua o nedem enfortirem aquesta
musculatura i la previndrem de
possibles lesions.

Caminar per la sorra de la platja
afavoreix l’enfortiment de la mus-
culatura de les cames i l’estabilitat
d’articulacions com el turmell. Per
aquest motiu, és molt recomanable
passejar per estimular els recep-
tors i activar els músculs estabilit-
zadors del turmell.

I si la nostra forma física ens ho
permet, podem realitzar, també,
activitats més intenses com cami-
nar contra la resistència de l’aigua,
exercicis d’equilibri sobre la sorra,
nedar a major intensitat, passejar a
pas ràpid o córrer per la sorra, així
com realitzar estiraments dels
grups musculars per recuperar la
flexibilitat i millorar la mobilitat de
les nostres articulacions.

L’aigua del mar té un efecte anal-
gèsic davant el dolor que produei-
xen les alteracions reumàtiques,
amb la conseqüent reducció del ni-
vell d’estrès i ansietat que provoca
a les persones afectades.

Consulta un fisioterapeuta per
conèixer quines activitats seran mi-
llor en el teu cas i gaudeix de la plat-
ja d’una altra manera.

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

La platja com
a teràpia


