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La graella d’esports Programa en directe

La primera jornada de la Lliga es-
tatal de Futbol sala va començar 
amb victòria per al Barça, que va 
guanyar al DLink Saragossa per 
un ajustat 5-6. Per la seva part, el 
Jumilla Bodegas Carchelo murcià 
va caure derrotat davant d’ElPozo 
Murcia per 4-5. Ara tots dos 
equips s’enfronten a la segona jor-
nada amb l’objectiu de sumar els 
tres punts. S’emet en directe.

El Gran Premi de Singapur s’inicia 
amb la primera (11.55 h) i segona 
(15.25 h) sessions d’entrenaments 
lliures, en la que els Mercedes vo-
len continuar la seva ratxa de do-
mini de la competició. El britànic 
Lewis Hamilton (foto) i l’alemany 
Nico Rosberg, juntament amb el 
també alemany Sebastian Vettel 
són els rivals a batre per la resta 
de pilots. S’emet en directe.

Futbol sala: 
Barcelona-Jumilla

Fórmula 1: Gran 
Premi de Singapur

Esport3 i Barça TV  20.55 h Esport3  11.55 i 15.25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
                   11.30   Planeta furiós  
  11.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Singapur. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit de 
Marina Bay 

  13.35   Batecs de natura  
  13.50   Cuiner sota pressió  
  14.10   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener a la Gran 
Bretanya  

  14.55   Món animal  
  15.25   Fórmula 1  :  Gran Premi 

de Singapur. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit de 
Marina Bay 

  17.05   Planeta furiós  
  17.30   Thalassa  
  17.50   A pescar i a taula  
  18.10   Cuiner sota pressió  
  18.35   La descoberta 

gastronòmica de Rick 
Stein a l’extrem Orient  

  19.35   Temps d’aventura  
  20.00   Esport club  
  20.55   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  FC Barcelona 
Lassa-Jumilla FS 
Bodegas Carchelo, des 
del Palau Blaugrana 

  22.30   Zona zàping  
  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

       08.00   Liga Nacional de fútbol 
sala  :  Catgas Energia 
Santa Coloma-Levante 
UD Dominicos Maristas 

  09.30   ASICS Beat the Sun  
  10.15   EHF Champions League  : 

 Chekhovskie Medvedi-
Naturhouse La Rioja 

  11.50   FIG Rhythmic 
Gymnastics World 
Championships  

  16.00   Copa Davis  :  Dinamarca-
España . Primer i segon 
partit individual de 
permanència del play 
off, des de l’Odense 
Idrætshal Billettelefon, 
Dinamarca

  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   Maratón Internacional  : 

 Pamplona-Puente La 
Reina 

  21.15   Ultra Trail  :  Canfranc-
Canfranc 

  21.30   World Padel Tour  
  22.00   FIG Rhythmic 

Gymnastics World 
Championships  

        23.30   Estudio estadio  .  Amb 
Juan Carlos Rivero 

  01.00   EHF Champions League     

   08.45   El partit juvenil  :  AS 
Roma-Juvenil A 

  10.30   El Partit d’handbol  : 
 FC Barcelona Lassa-
Frigorífi cos Morrazo 
Cangas 

  12.00   Roda de premsa  
  13.00   600’’  
  13.15   La jornada  
  13.45   600’’    
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Llevant UD 
(2013/14) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   600’’  
  16.35   La jornada  
  17.00   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Llevant 
(2007/2008) 

  18.45   600’’  
  19.00   Roda de premsa  
  19.45   600’’    
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   La jornada  
  21.00   El partit de futbol sala   : 

 FC Barcelona Lassa-
Jumilla FS Bodegas 
Carchelo, des del Palau 
Blaugrana  

  22.40   Strike sobre rodes  
  23.10   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Llevant UD 
(2014/15) 

  00.55   La jornada   

   06.00   Academia Canal+ Golf  : 
 Golf y yoga 

  06.30   Solheim Cup  :  Ceremonia 
de apertura 

  07.45   Solheim Cup:   Primera 
jornada, des del Golf 
Club St. Leon-Rot, 
Alemanya

  19.15   Audi Canal+ Tour  :  Anfi  
Tauro 

  19.30   PGA Tour Inside  
  20.00   Locos por el golf  
  20.30   Torneos Profesionales  : 

 Alps de Andalucía 
  21.00   Golfi ng World  
  22.00   PGA Tour  :  BMW 

Championship . Segona 
jornada, des del Conway 
Farms Golf Club, Estats 
Units

  01.00   European Tour  :  Open 
de Italia 

  04.00   PGA Tour Inside  
  04.30   Solheim Cup   

   08.30   International 
Masters  :  The Bank 
of Communications 
Shanghai Masters . 
Snooker

  11.30   All Sports  
  12.00   WATTS Magazine  
  12.30   Vuelta Ciclista a España    
  13.30   International 

Masters   :  The Bank 
of Communications 
Shanghai Masters. 
Snooker

  16.30   US Open  :  Lo mejor 
  17.30   Grand Prix de Wallonie  
  18.45   Horse Racing Time  
  19.00   WATTS Magazine  
  20.00   International 

Masters  :  The Bank 
of Communications 
Shanghai Masters 

  21.30   Worldgoals  .  Amb Rubén 
Fernández i Jose Manuel 
Hernandez 

  23.00   El hombre más fuerte: 
Liga de Campeones  

  00.00   Grand Prix de Wallonie  
  01.30   Campeonato de Europa 

de Speedway  
  03.00   International 

Masters  :  The Bank 
of Communications 
Shanghai Masters 

  05.00   Campeonato de Europa 
de Speedway   

   09.00   A pie de campo  
  09.30   Liga BBVA  :  Granada 

CF-Villarreal CF 
  11.15   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  11.45   Liga BBVA  :  Athletic Club 
Bilbao-Getafe FC 

  13.30   A pie de campo  
  14.00   Liga BBVA  :  Real 

Sporting de Gijón-
Valencia CF 

  15.45   El día del fútbol    
  16.15   Liga BBVA  :  Atlético de 

Madrid-FC Barcelona 
  18.00   Fiebre Maldini    
  19.15   Goles Liga BBVA  
  19.30   A pie de campo  
  20.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.25   Liga BBVA  :  Getafe 
FC-Málaga CF , des del 
Coliseum Alfonso Pérez

  22.30   El día del fútbol  .  Amb 
Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  23.00   Liga BBVA  :  FC 
Barcelona-Levante UD 

  00.40   Liga BBVA  :  Real Madrid 
CF-Granada CF  

   07.00   Campeonato de Europa 
de Speedway  

  08.30   Grand Prix de Wallonie  
  09.30   Speedway Liga 

Nacional  
  10.30   US Open  :  Lo mejor 
  11.30   WATTS Magazine  
  11.45   Liga de fútbol 

australiano  :  Hawthorn-
Adelaide Crows 

  14.30   Gran Premio de Verano  
  15.30   Grand Prix de Wallonie  
  16.30   Speedway Liga 

Nacional  
  18.00   Gran Premio de Verano  
  19.00   Vuelta Ciclista a 

España  :  Lo mejor 
  20.00   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i Jose Manuel 
Hernandez 

  21.40   WATTS Magazine  
  22.00   International 

Masters  :  The Bank 
of Communications 
Shanghai Masters 

  00.00   Liga de fútbol 
australiano  :  Hawthorn-
Adelaide Crows 

  01.00   International 
Masters  :  The Bank 
of Communications 
Shanghai Masters 

  03.00   Worldgoals  .  Amb Rubén 
Fernández i Jose Manuel 
Hernandez  

   08.00   MLB  
  10.30   MLB’s Best  
  11.00   Transworld sport  
  11.55   Camino del Mundial de 

Rugby  
  12.55   VKS  
  13.15   MLB’s Best  
  13.50   Gillette World Sport  
  14.20   Tveo  
  14.35   Extreme Sailing  
  15.05   De Rally  :  Rally Principe 

de Asturias 
  15.35   Diamond League  :  Lo 

mejor 
  16.35   ASICS Beat the Sun  
  17.25   Tveo  
  17.45   Historia del Mundial de 

Rugby  
  18.45   Camino del Mundial de 

Rugby  
  19.45   Mundial de Rugby  : 

 Cerimònia d’obertura, 
des del Twickenham 
Stadium , Londres

  20.50   Mundial de Rugby  : 
 Anglaterra-Fiji , des del 
Twickenham Stadium, 
Londres

  23.00   MLB  :  Pittsburgh Pirates-
Chicago Cubs 

  01.00   Daily Mundial de Rugby   

   08.00   Torneo Argentino de 
Primera División  : 
 Estudiantes de la Plata-
Gimnasia y Esgrima La 
Plata 

  09.45   Tveo  
  10.00   Footbrazil  
  10.30   Bundesliga  :  TSG 1899 

Hoffenheim-SV Werder 
Bremen 

  12.15   Goles Bundesliga  
  12.30   Highlights Liga 

holandesa  
  13.30   Premier League  : 

 Everton FC-Chelsea FC 
  15.15   Goles Liga holandesa  
  15.30   Premier League Review  
  16.30   Torneo Argentino de 

Primera División  :  CA 
River Plate-Boca Juniors 

  18.15   Goles Premier League  
  18.30   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  19.40   Tveo  
  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  1. FSV 

Mainz 05-TSG 1899 
Hoffenheim, des de 
l’estadi Coface Arena 

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Premier League  : 
 Manchester United FC-
Liverpool FC 

  00.45   Bundesliga weekly   

   06.03   Clásicos del Mundial de 
Rally  :  Australia 2000 

  07.03   Gillette World Sport  
  07.30   Locos por el golf  
  08.00   European Tour  :  Open 

de Italia 
  10.00   Historia del Mundial de 

Rugby  
  10.55   WNBA+  :  Indiana-Nueva 

York 
  12.30   Transworld sport  
  13.25   Camino del Mundial de 

Rugby  
  14.25   Tveo  
  14.40   PGA Tour Inside  
  15.05   Birdie  
  15.30   European Tour  :  Open de 

Italia . Segona jornada, 
des del Golf Club Milano

  18.30   VKS  
  18.50   Diamond League  
  19.10   MLB  :  Pittsburgh Pirates-

Chicago Cubs 
  21.30   Gillette World Sport  
  22.00   MLB’s Best  
  22.30   Birdie  
  23.00   Tveo  
  23.15   Mundial de Rugby  : 

 Inglaterra-Fiyi 
  01.00   De Rally  :  Rally de 

Australia  

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

La termoteràpia és l’aplicació de calor
com a teràpia o part d’un tractament.
La calor en si mateixa no treu el dolor,
però proporciona un alleujament tem-
poral.

Els fisioterapeutes som professio-
nals 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 fisio-
teràpia i a la mateixa persona, segons
el que volem tractar, podem aplicar ca-
lor per preparar el múscul per a un
tractament i fred al final per disminuir
el dolor.

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

els vasos sanguinis (vasodilatació),
amb la qual cosa el múscul millora la
seva oxigenació i la recepció de nu-
trients.”

“Bloqueja la transmissió de senyals
de dolor al cervell.”

“Disminueix la pressió sanguínia.
En tensions musculars, rigidesa i

contractures ajuda a relaxar els
músculs augmentant-ne l’elasticitat i
ho complementa amb petits estira-
ments que milloren encara més el seu
estat.” Abans d’entrenar-se pot ajudar a
augmentar la flexibilitat i a evitar le-
sions.

No és recomanable aplicar calor a
traumatismes durant les primeres 48
hores, quan hi ha pèrdua de la sensibili-
tat o molèsties, embarassos, zones
d’inflamació, hematomes i contusions,
i a persones que es tracten amb anti-
coagulants o que tenen problemes car-
díacs i hipertensions. La seva aplicació
no ha de superar els deu minuts i mai
ha de ser directament 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 bos-
ses d’aigua calenta, manta elèctrica,
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 toxines,
relaxar i regular la pressió sanguínia; el
bany turc, que és calor humit i que dis-
minueix les impureses de la pell i millo-
ra la capacitat respiratòria; el jacuzzi, i
les piscines climatitzades.

Anna Maria Barrios Franquesa
Col·legiada núm. 4057

La
termoteràpia


