
22 · COMUNICACIÓ / OPINIÓ 
L’ESPORTIU. DIVENDRES, 31 DE JULIOL DEL 2015

La graella d’esports Programa en directe

La fi nal del programa lliure per 
equips de natació sincronitzada 
posa a la piscina de l’Aquatic Cen-
ter de Kazan a l’equip integrat per 
Clara Basiana, Cecilia Jiménez, 
Paula Klamburg, Sara Levy, Meri-
txell Mas, Cristina Salvador, Alba 
Cabello i Clara Camacho. Amb 
elles competiran entre d’altres els 
potents equips de la Xina, el Japó, 
i Rússia. S’emet en directe.

La ciutat suïssa de Gstaad acull 
el torneig del circuit masculí de 
tennis, dotat amb 250 punts per 
al rànquing de l’ATP. Els quarts de 
fi nal enfronten Pablo Andújar amb 
el brasiler Tomas Bellucci, el co-
lombià Santiago Giraldo amb Feli-
ciano López (foto) i Pablo Carreño 
amb l’austríac Dominic Thiem. 
S’emeten en directe des del Roy 
Emerson Arena.

Campionat del món 
de Natació

Tennis:   
ATP 250 de Gstaad

Teledeporte 16.30 h Canal + Deportes 15.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Golf

Eurosport

C+ Liga

Eurosport 2

C+ Deportes

C+ Fútbol

C+ Deportes 2

   10.02   Espiant els tigres a la 
selva  

  10.55   Les aventures de 
l’Austin Stevens  

  11.45   Parcs per a totes les 
estacions    

  12.34   Els Estats Units des de 
l’aire  :  Nova York 

  13.21   El Chuck se’n va a 
Mèxic  :  Ciutat de Mèxic 

  13.43   La cuina popular de 
Tailàndia  

  14.07   A taula  
  15.00   Els 60 animals més 

perillosos del món  
  15.57   Les aventures de 

l’Austin Stevens  
  16.48   Parcs per a totes les 

estacions  
  17.35   Thalassa  
  17.53   El Chuck se’n va a 

Mèxic  :  Yucatán 
  18.15   Formatges del món    
  18.40   A taula  
  19.30   ZZ  
  19.40   Temps d’aventura  
  20.00   Esport club    
  21.05   ZZ  
  21.10   L’home més fort del 

món  
  21.35   X-Fighters  :  Madrid 
  22.30   WRC  :  Ral·li de Finlàndia. 

Primera etapa 
  23.00   Esport club  
  00.05   Tot l’esport   

       11.10   Campeonato del 
Mundo de Waterpolo 
masculino  :  Sèrbia-
Austràlia 

  12.35   Campeonato del 
Mundo de Natación 
sincronizada  

  14.00   Campeonato del Mundo 
de Natación  : Salts 
femenins de 3 metres

  15.30   Judo Grand Slam  
  16.00   Madison Beach Volley 

Tour  
  16.30   Campeonato del 

Mundo de Natación 
sincronizada  : Lliure per 
equips. Final

  18.00   Circuito Europeo 
Ironman  

  18.30   Campeonato del Mundo 
de Natación  : Final salts 
masculins de 3 metres

  19.45   Campeonato de España 
de Rallyes  :  Baja España 

  20.00   Evasión  
  20.30   Campeonato del 

Mundo de Waterpolo 
masculino  :  Estats Units-
Itàlia 

  21.45   Campeonato de Europa 
de Vóley-playa   

   09.15   Seguim en joc  
  09.45   600’’  :  Chelsea-Barcelona 
  10.00   Quina penya!  
  10.30   El proper rival  : 

 Fiorentina 
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El proper rival  : 

 Barcelona-Fiorentina 
(22-09-99). 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   El Protagonista  :  Josep 

Maria Bartomeu, 
president del FC 
Barcelona 

  17.00   Temps de joc  : 
 Barcelona-Chelsea 

  18.45   Tots els gols de Gerard 
López (2000-2005)  

  19.00   Seguim en joc  
  19.30   La cara B  .  Robert 

Fernández 
  19.45   600’’  :  Los Angeles 

Galaxy-Barcelona 
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   El proper rival  : 

 Fiorentina 
  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   600’’  :  Chelsea-Barcelona 
  23.35   Promeses  
  00.05   El Protagonista  :  Josep 

Maria Bartomeu, 
president del FC 
Barcelona. 

  00.45   Tots els gols de Pedro 
(I) i (II)   

   08.00   Canal+Golf  
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   Ricoh Women’s British 

Open  
  15.30   PGA Tour Inside  
  16.00   European Tour  :  Saltire 

Energy Paul Lawrie 
Match Play 

  19.00   PGA Tour  :  Quicken 
Loans National 

  21.00   Circuito de Golf 
Solidario Accionistas 
Santander  :  Club de Golf 
de La Coruña 

  21.15   Academia Golf 
Coaching Academy  

  21.30   PGA Tour  :  Quicken 
Loans National . Segona 
jornada, des del Robert 
Trent Jones Golf Club, 
Estats Units.

  00.30   Ricoh Women’s British 
Open  :  Ricoh Women’s 
British Open 

  03.30   Golfi ng World  
  04.20   Torneos Sociales  :  I 

Copa Ibérica 
  04.35   Birdie  
  05.00   European Tour  :  Saltire 

Energy Paul Lawrie 
Match Play  

   06.30   WATTS Magazine  
  07.30   Major League Soccer  : 

 MLS All Stars-Tottenham 
Hotspurs 

  08.30   Campeonato del Mundo 
de Natación  

  09.00   Campeonato del Mundo 
de Natación  : Salts, des 
de Kazan, Rússia

  12.25   Pool Talk  
  12.30   Tour de France  
  13.30   Campeonato del Mundo 

de Natación  
  14.00   Campeonato del Mundo 

de Natación  : Salts, des 
de Kazan, Rússia

  15.30   Campeonato del Mundo 
de Natación      

  17.00   FEI Nations Cup:   Hípica, 
des de Hickstead, Gran 
Bretanya

  18.30   Campeonato del Mundo 
de Natación  : Salts, des 
de Kazan, Rússia

  19.45   Pool Talk  
  20.15   Gran Premio de verano:  

Salts d’esquí, des de 
Wisla, Polònia 

  22.00   Campeonato del Mundo 
de Natación  

  23.00   Campeonato del Mundo 
de Natación  

  23.50   Pool Talk  
  00.00   El hombre más fuerte: 

Liga de Campeones   

       09.00   Highlights Liga 
Argentina  

  10.00   Liga BBVA  :  Reial 
Madrid-Llevant 

  11.15   Premier League 
Legends  :  Peter 
Schmeichel 

  11.45   Liga BBVA  :  Eibar-
Barcelona 

  13.30   Footbrazil  
  14.00   International 

Champions Cup  :  Club 
América-Benfi ca 

  15.45   Especial Liga    
  16.30   Highlights Brasileirao  
  17.00   International 

Champions Cup  : 
 Barcelona-Chelsea 

  18.45   Footbrazil  
  19.15   Premier League 

Legends  
  19.45   International 

Champions Cup  :  Inter 
de Milà-Reial Madrid 

  21.30   Mucho más deporte  
  22.00   International 

Champions Cup  : 
 Manchester United-PSG 

  23.45   Premier League World  
  00.15   Liga BBVA  :  València-

Deportivo de La Corunya  

06.30 Tour de France
07.30 Tour de Valònia
08.30 Circuito Europeo de 

Snooker: Primera 
jornada 

22.00 Major League Soccer: 
MLS All Stars-Tottenham 
Hotspurs 

23.30 All Sports

   06.20   Gillette World Sport  
  06.50   Birdie  
  07.15   PGA Tour Inside  
  07.40   Vela Panorama  :  Trofeo 

su majestad La Reina 
  08.00   ATP 500 de Hamburgo  
  10.00   WRC  :  Rally de Finlandia 
  11.00   Diamond League  
  13.00   NCAA  :  Baylor Bears-

Georgia State Panthers 
  14.30   Motor 360º  
  15.00   ATP 250 de Gstaad  , des 

del Roy Emerson Arena, 
Suïssa

  21.00   WRC  :  Ral·li de Finlàndia 
  22.00   WRC  :  Highlights Ral·li de 

Finlàndia 
  22.30   ATP 500 de Hamburgo  
  01.00   WNBA+  :  All Star 
  02.45   NCAA  :  Iowa State 

Cyclones-UAB Blazers 
  04.05   NBA+  :  Inside Stuff 
  04.30   NBA en acción  
  04.55   NBA Classic Game  : 

 Chicago Bulls-Los 
Angeles Lakers  

   06.10   Copa América  :  Xile-
Mèxic 

  08.00   Copa América  : 
 Paraguai-Jamaica 

  09.45   Inmortales  :  Hagi 
  09.55   Copa América  : 

 Argentina-Uruguai 
  11.45   Highlights Brasileirao  
  12.15   Premier League  : 

 Manchester City-
Tottenham 

  14.00   Highlights Liga 
Argentina  

  15.00   Campeonato nacional  : 
 São Paulo-Cruzeiro 

  16.45   Footbrazil  
  17.15   International 

Champions Cup  :  Club 
América-Benfi ca 

  19.00   Especial Liga    
  19.45   Highlights Brasileirao  
  20.15   Torneo Argentino de 

Primera División  :  River 
Plate-Colón de Santa Fe 

  22.00   Premier League World  
  22.30   Campeonato nacional  : 

 Grêmio Porto Alegrense-
Sport Club do Recife 

  00.15   Espacio reservado  : 
 David Villa en Nueva 
York 

  01.10   International 
Champions Cup  : 
 Manchester United-PSG 

  02.55   Fiebre Maldini   

   08.00  PGA Tour:  Quicken 
Loans National. Primera 
jornada

09  .00   ATP 500 de Hamburgo    
20.30  Motor+ 360 
21  .00   ATP 500 de Hamburgo    
02.30  ATP 250 de Gstaad    

La termoteràpia és l’aplicació de ca-
lor com a teràpia o part d’un tracta-
ment. La calor en si mateixa no cura
el dolor, però proporciona un alleuja-
ment temporal.

Els fisioterapeutes som profes-
sionals que sovint utilitzem la criote-
ràpia com a part dels nostres tracta-
ments i sabem en cada moment
què, com i quan és més adient l’apli-
cació de calor i/o fred. En una ma-
teixa sessió de fisioteràpia i a la ma-
teixa persona, segons el que volem
tractar, podem aplicar calor per pre-
parar el múscul per a un tractament,
i fred al final per disminuir el dolor.

L’aplicació de calor:
“Augmenta el reg circulatori i dila-

ta els vasos sanguinis (vasodilata-
ció), amb la qual cosa el múscul mi-
llora en la seva oxigenació i recepció
de nutrients.”

“Bloqueja la transmissió de se-
nyals de dolor al cervell.”

“Disminueix la pressió sanguínia.”
En tensions musculars, rigideses i

contractures ajuda a relaxar els
músculs i augmenta la seva elastici-
tat, i es pot complementar amb pe-
tits estiraments que milloraran en-
cara més el seu estat. Abans de l’en-
trenament pot ajudar a augmentar
la flexibilitat i evitar lesions.

No és recomanable aplicar calor
a traumatismes durant les primeres
48 hores, quan hi ha pèrdua de la
sensibilitat o molèsties, embaras-
sos, zones d’inflamació, hematomes
i contusions o persones que es trac-
ten amb anticoagulants o que tenen
problemes cardíacs i hipertensions.

La seva aplicació serà no més
llarga d’uns 10 minuts i mai directa-
ment sobre la pell ni combinada
amb cremes, atès que pot provocar
cremades severes. L’aplicació es pot
repetir de dues a cinc vegades al dia.
Ens podem posar calor amb aigua
calenta a la dutxa a la zona afectada,
podem aplicar també calor amb
bosses d’aigua calenta, manta elèc-
trica, estoreta elèctrica, hot pack,
parafina, tovalloles calentes, etc.

Altres mitjans que també són, en
certa manera, teràpia amb calor són
la sauna, que serveix per eliminar to-
xines, relaxar i regular la pressió
sanguínia; el bany turc, que és calor
humit i que disminueix les impure-
ses de la pell i millora la capacitat
respiratòria; els jacuzzis, i les pisci-
nes climatitzades.

Anna Maria Barrios Franquesa
Col·legiada núm. 4057

La termoteràpia


