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La graella d’esports Programa en directe

Derbi català de la Lliga estatal de  
futbol sala al Palau Blaugrana, en-
tre el segon classifi cat, el Barcelo-
na, i el Santa Coloma. Els blaugra-
na, que estan a 7 punts del líder, 
el Movistar Inter madrileny, porten 
8 punts d’avantatge sobre el tercer 
classifi cat, l’ElPozo murcià, una 
diferència que s’amplia fi ns a 20 
respecte dels colomencs. S’emet 
en directe.

El mallorquí Rafael Nadal (foto) 
juga les semifi nals del torneig de 
Doha, on ja va guanyar el títol el 
2014, davant de l’ucraïnès Ilia Mar-
txenko, que va eliminar el vigent 
campió, l’alacantí David Ferrer a 
primera ronda. El manacorí, que 
inicia una temporada amb bones 
sensacions, podria enfrontar-se a 
la fi nal amb el número 1 del món, 
Novak Djokovic. En directe.

Futbol sala:  
Barça-Sta. Coloma

Tennis:   
Torneig ATP Doha

Esport3 i Barça TV  21.30 h Eurosport i Eurosport 2  14.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
           08.55   Rutes mítiques.  
  09.45   L’aventura del jaguar.  
  10.30   L’Àfrica més salvatge.  
  11.25   Parcs per a totes les 

estacions... des de 
l’aire  

  12.15   Thalassa.  
  12.25   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.20   A taula.  
  13.45   La cuina popular de 

Tailàndia.  
  14.05   Food markets.    
  15.00   L’aventura del jaguar.  
  15.45   L’Àfrica més salvatge.  
  16.35   Temps de neu.    
  16.50   Els Pirineus des de 

l’aire.  
  17.20   Thalassa.    
  17.40   Xarxa natura.  
  17.45   A taula.  
  18.05   La cuina popular de 

Tailàndia.  
  18.30   Rick Stein’s India.  
  19.30   Roda de premsa.  .   
  20.00   Esport club.    
  21.00   Dakar.  
  21.30   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  FC Barcelona 
Lassa-Catgas E. Santa 
Coloma, des del Palau 
Blaugrana 

  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.  
  00.30   Dakar.   

   06.00   WTA de Brisbane.   
Primera semifi nal, des 
d’Austràlia

  07.55   Se busca campeón.  
  08.20   Copa de S.M. el Rey  : 

 Rayo Vallecano de 
Madrid-Atlético de 
Madrid 

  10.00   Rally Dakar.  
  11.00   Aventura Dakar  .   
  11.10   Objetivo Río.  
  11.40   Evasión.  
  12.00   WTA de Brisbane.   

Segona semifi nal, des 
d’Austràlia

  14.00   Vuelta Cicloturista Gran 
Canaria-Costa Mogán.  

  14.20   Podium.  
  14.30   Conexión Teledeporte.  
  14.45   Campeonato de 

España de selecciones 
territoriales.  

      17.35   FIS Magazine.  
  18.00   WTA de Brisbane.  
  20.30   Conexión Teledeporte.  
  20.45   Torneo internacional de 

España  :  Espanya-Suècia. 
Handbol, des d’Irun 

  22.20   Aventura Dakar.    
  22.30   Rally Dakar.  
  23.30   Estudio estadio.     

   10.30   Porta 104  .   
  11.00   Especial.  
  11.15   Porta 104  .   
  11.30   Jugadors de llegenda  .   
  12.00   La jornada.  
  12.30   600’’.     
  12.45   Roda de premsa.  .   
  13.30   Especial.  
  13.45   600’’  .   
  14.00   Barça Notícies Migdia.  
  14.20   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Granada CF 
(14/15) 

  16.00   Barça Notícies Migdia.  
  16.20   Roda de premsa  .   
  16.48   Porta 104  .   
  17.03   Temps de joc  :  FC 

Barcelona-Reial Madrid 
CF (93/94) 

  18.48   El 9  .   
  19.30   Roda de premsa  .   
  20.00   Barça notícies nit.  
  20.20   La jornada.  
  20.50   600’’  .   
  21.05   Porta 104  .   
  21.20   600’’.     
  21.30   El partit de futbol sala  : 

 FC Barcelona Lassa-
Catgas E. Santa Coloma 
(15/16) 

  23.15   Porta 104  .   
  23.30   El partit de bàsquet  :  FC 

Barcelona Lassa-Khimki 
Moscou (15/16) 

  01.00   La jornada.   

   09.00   Canal+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.    
  11.50   Torneos Sociales.  
  12.00   Audi Quattro Cup.  
  12.30   Birdie.  
  13.00   European Tour  :  The 

BMW SA Open . Segona 
jornada, des de Gauteng, 
Johannesburg, Sud-
àfrica

  16.00   PGA Tour  :  Hyundai 
Tournament of 
Champions 

  19.00   PGA Tour Inside.  
  19.30   Academia Golf 

Saludable.  
  20.00   European Tour  :  BMW 

PGA Championship 
película ofi cial 2015 

  21.00   European Tour  :  The 
BMW SA Open 

  00.00   Academia Golf 
Saludable  :  La 
Paragolfer 

  00.30   PGA Tour Inside.  
  01.00   PGA Tour  :  Hyundai 

Tournament of 
Champions . Segona 
jornada, des de Kapalua, 
Maui, Hawai     

   06.00   Vier Schanzen Tournee.  
  07.00   Torneo ATP de Doha.  
  08.30   Rally Dakar.  
  09.00   Torneo ATP de Doha.  
  10.45   Vier Schanzen Tournee.  
  11.45   IBU World 

Championships 
Biathlon.   Sprint masculí, 
des de Ruhpolding, 
Alemanya

  13.15   Cross Country World 
Cup.   Estil lliure femení: 
5 km

  14.30   IBU World 
Championships 
Biathlon. Sprint femení, 
des de Ruhpolding, 
Alemanya  

  16.00   Cross Country World 
Cup.  

  16.30   Torneo ATP de Doha.   
Semifi nals, des de Qatar

  18.30   IBU World 
Championships 
Biathlon.  

  19.30   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  20.25   Rally Dakar.  
  20.30   PDC World Darts 

Championship.   Quarts 
de fi nal, des de Frimley 
Green, Regne Unit

  23.30   Rally Dakar.  
  00.00   Cross Country World 

Cup.   

   06.00   Compact Copa.  
  06.45   Copa del Rey  :  Valencia 

CF-Granada CF 
  08.30   A pie de campo.  
  09.00   Copa del Rey  :  Real Betis 

Balompié-Sevilla FC 
  10.45   Copa del Rey  :  CD 

Mirandés-RC Deportivo 
de la Coruña 

  12.30   A pie de campo.  
  13.00   Copa del Rey  :  Rayo 

Vallecano de Madrid-
Atlético de Madrid 

  14.45   Compact Copa.  
  15.30   Copa del Rey  :  FC 

Barcelona-RCD Espanyol 
  17.15   A pie de campo.  
  17.45   Copa del Rey  :  Cádiz 

CF-RC Celta de Vigo 
  19.30   Compact Copa.  
  20.15   Copa del Rey  :  SD Eibar-

UD Las Palmas 
  22.00   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  23.15   Compact Copa.  
  00.00   Históricos de la Liga  : 

 Real Madrid CF-RC 
Deportivo de la Coruña 

  01.45   A pie de campo.  
  02.15   Copa del Rey  :  FC 

Barcelona-RCD Espanyol  

       07.00   Vier Schanzen Tournee.  
  08.00   Cross Country World 

Cup.  
  08.30   Freestyle Motocross 

World Championship  : 
 Noche de saltos 

  09.30   Cross Country World 
Cup.  

      11.15   Cross Country World 
Cup. Estil lliure masculí: 
10 km  

  12.30   Vier Schanzen Tournee.  
  13.30   Torneo ATP de Doha.  
  14.30   Torneo ATP de Doha. 

Semifi nals, des de Qatar  
  16.30   WATTS Magazine.  
  16.45   Vier Schanzen Tournee.  
  17.45   FIS Ski Jumping World 

Cup,  des de Willingen, 
Alemanya 

  19.00   Cross Country World 
Cup.  

      20.30   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  21.15   Cross Country World 
Cup.  

  22.45   Torneo ATP de Doha.  
  00.00   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  00.45   Cross Country World 

Cup.  
  01.30   Rally Dakar.  
  02.00   Torneo ATP de Doha.  
  03.00   Freestyle Motocross 

World Championship.     

       09.00   Euroleague  :  Laboral 
Kutxa Baskonia-
Olympiacos Piraeus 

  10.45   Gillette World Sport.  
  11.15   Euroleague  :  CSKA 

Moscow-Real Madrid 
  13.00   ATP al descubierto.  
  13.30   VKS.  
  14.00   Clubbers ACB.  
  14.30   Informe Robinson.     
  15.00   NBA Live.  
  15.15   Generación NBA+  :  El 

Mirón de Navidad 
  16.15   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Khimki 
Mosow Region 

  18.00   NBA+  :  Philadelphia 
76ers-Atlanta Hawks 

  20.25   NBA Live.  
  20.40   Euroleague  : 

 Panathinaikos Athens-
Unicaja de Málaga 

  22.45   Eurofi ghters.  
  23.45   Clubbers ACB.  
  00.15   NBA Live Weekend  .   
  01.15   NBA en acción.  
  01.45   NBA Live.  
  02.00   NBA+  :  Minnesota 

Timberwolves-Cleveland 
Cavaliers , des del target 
Center 

   06.40   Goles Bundesliga.  
  07.00   Goal!    Midseason review 
  08.00   Liga holandesa  :  De 

Graafschap Doetinchem-
PSV Eindhoven 

  09.45   Fiebre Maldini  .  Amb 
Julio Maldonado 

  11.00   Premier League  : 
 Chelsea FC-Liverpool FC 

  12.45   Goles Premier League.  
  13.00   Bundesliga Clubs  : 

 Hannover 
  13.15   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-Schalke 04 
  15.00   Bundesliga Clubs  : 

 Stuttgart 
  15.15   Goles Bundesliga.  
      15.35   Goal!    Best of december 
  16.05   Premier League  : 

 Arsenal FC-Tottenham 
Hotspur 

  17.45   Goles Premier League.  
      18.00   Goal!    Midseason review 
  19.00   Bundesliga  :  FC Schalke 

04-FC Bayern München 
  20.40   Goles Bundesliga.  
  21.00   Premier League World.  
  21.30   Goal!    Germany’s best 

Goalies 
  22.00   Premier League  : 

 Chelsea FC-Liverpool FC 
  23.45   Goles Premier League.  
  00.00   Goal!    Midseason review 
  01.00   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-Schalke 04  

   06.30   NBA+ Inside Stuff.  
  07.00   Clubbers ACB.  
  07.30   Highlights Series 

Mundiales de Rugby 
a 7  :  Highlights Ciudad 
del Cabo 

  08.00   Euroleague  :  CSKA 
Moscow Region-Real 
Madrid 

  09.45   Tie Break  :  Especial 
Navidad 

  10.40   VKS.  
  11.05   Transworld sport.  
  12.00   Gillette World Sport.  
  12.30   ATP 250 de Chennai.   

Quarts de fi nal, des de 
l’Índia

      17.00   ATP 250 de Brisbane.  
  21.00   NBA+  :  Philadelphia 

76ers-Atlanta Hawks 
  23.30   NBA Live.  
  23.45   Euroleague  : 

 Panathinaikos Athens-
Unicaja de Málaga 

  01.30   Eurofi ghters.  
  02.20   NBA Live.  
  02.35   Transworld sport.  
  03.30   ATP 250 de Brisbane.   

Semifi nals, des 
d’Austràlia 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Tots parlem de tendinitis a totes ho-
res. En parlen les seccions d’es-
ports dels diaris i de la tele, en parla
tothom que practica algun o altre
esport... S’ha convertit, fins i tot, en
una paraula d’ús freqüent. Però,
què és exactament una tendinitis?
Ho sabem?

La tendinitis és la inflamació prò-
pia del tendó, el teixit que connecta,
que uneix, el múscul a l’os, i en fun-
ció de l’evolució i la seva localització
és d’un o altre tipus. L’afectació del
tendó és pròpiament la tendinitis;
hi ha altres termes que s’utilitzen
per denominar una tendinitis, però
són afectacions diferents. Per
exemple, una tenoperiostitis o en-
tesitis és l’afectació de la inserció
del tendó al periosti (teixit que re-
cobreix l’os); una miotendinitis és
una afectació del tendó i, a més, del
múscul, i una tenosinovitis és la in-
flamació de la beina sinovial del
tendó (el teixit que recobreix el ten-
dó).

Hi ha diverses causes que provo-
quen una tendinitis. La més popu-
lar, sense cap mena de dubte, està
relacionada amb l’activitat esporti-
va i varia en funció de la intensitat,
la quantitat i la qualitat d’aquesta
pràctica esportiva.

Altres possibles causes poden
estar relacionades amb una inade-
quada alimentació o hidratació. Al-
tres poden ser de caire més mecà-
nic i poden tenir relació amb l’esgo-
tament funcional del mateix tendó.
Les tendinitis també poden estar
relacionades amb el sobreús o so-
bresol·licitació del tendó quan es
presenta una alteració o deformitat
de la nostra estructura òssia o de
caràcter degeneratiu, directament
relacionada amb l’edat i l’envelli-
ment de les estructures.

La tendinitis és una lesió que té
un cert grau de dificultat en la seva
recuperació, atès que el tendó és
un teixit poc vascularitzat. La fisio-
teràpia, amb tècniques de massat-
ge, crioteràpia, estiraments muscu-
lars, tractament de punts gallet o
l’electroteràpia, és un bon tracta-
ment de la lesió.

Tot i això, una bona tasca de pre-
venció amb el fisioterapeuta en pot
evitar el desenvolupament. La cor-
recció del gest, la postura i el treball
funcional de la musculatura ajuda-
ran a evitar, en algun cas, l’aparició
de la tendinitis.

Què és la
tendinitis?


