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La graella d’esports Programa en directe

Després de la derrota davant 
de l’Olympiacos, el gran favorit 
del seu grup a la fase Top 16, el 
Laboral Kutxa Baskonia visita el 
Khimki de Moscou amb l’objectiu 
de recuperar la moral i guanyar 
el partit. Els russos van perdre en 
la seva visita al Palau Blaugrana i 
també necessiten una victòria per 
situar-se a les primeres posicions. 
S’emet en directe.

Els Chicago Bulls de Pau Gasol 
(foto) són al gran grup persegui-
dor del líder de la Conferència Est 
de l’NBA d’enguany, els Cleveland 
Cavaliers. Davant dels Dallas Ma-
vericks surten com a tercers de 
l’Est, mentre que els de Texas són 
a força distància dels dos capda-
vanters de l’Oest, els Golden State 
Warriors i els seus veïns, els San 
Antonio Spurs. S’emet en directe.

Eurolliga:  
Khimki-Baskonia

NBA:   
Chicago-Dallas

Esport3 i Canal + Deportes  17.55 h Canal + Deportes  02.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       08.55   Rutes mítiques.  
  09.45   L’Amèrica salvatge.  
  10.30   Éssers de sang freda.  
  11.20   Parcs per a totes les 

estacions  .   
  12.10   Thalassa.    
  12.30   Els Estats Units des de 

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

Tailàndia.  
  14.15   Sarah Wiener in 

Austria.  
  14.55   L’aventura del jaguar.  
  15.40   Ray Mears. Cara a cara 

amb la natura.  
  16.30   Temps de neu.    
  17.00   Parcs per a totes les 

estacions... des de 
l’aire.  

  17.25   A taula.  
  17.55   Eurolliga  :  Khimki 

Moscou Region-Laboral 
Kutxa Baskonia, des 
del Krylatskoye Sports 
Palace 

  20.00   Esport club.    
  21.00   Dakar.  
  21.45   Eurolliga  :  Reial Madrid-

Zalgiris Kaunas. Segona 
part, des del Barclaycard 
Center 

  22.30   Zona zàping.  
  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.    

   09.30   WTA de Sídney.   Final
  11.45   Rally Dakar.  
  12.45   Podium.  
  12.55   Evasión.  
  13.15   European Water Polo 

Championships.  
  14.30   Conexión Teledeporte.  
  15.00   Evasión.  
  15.10   Guerreras DHF.  
  15.45   European Water Polo 

Championships  :  Sèrbia-
Espanya, des de Belgrad 

  17.00   Aventura Dakar  .  Amb 
Marcos López 

  17.10   Campeonato de España 
de Ciclocross.  

  18.00   European Handball 
Championship  :  França-
Macedònia , des de 
Cracòvia, Polònia

  19.40   Evasión.  
  20.00   FIS Magazine.  
  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   WTA de Sídney.  
  22.20   Aventura Dakar  .  Amb 

Marcos López 
  22.30   Rally Dakar.  
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   European Water Polo 

Championships.     

           08.30   Herois del planter.    
  09.00   Leo Messi, un líder en 

silenci.  
  10.00   Promeses.  
  10.30   600’’.    
  10.45   La cara B.    
  11.00   600’’.    
  11.15   Jugadors de llegenda.  
  11.45   600’’.    
  12.00   La jornada.  
  12.30   Tots els gols del 2015.  
  14.00   Barça Notícies Migdia.  
  14.20   600’’.    
  16.00   Barça Notícies Migdia.  
  16.20   Herois del planter.    
  16.45   600’’.  
  17.00   El partit.  
  19.00   Jugadors de llegenda.    
  19.30   Roda de premsa.  .   
  20.00   Barça notícies nit.  
  20.20   La jornada.  
  20.50   Tots els gols de Leo 

Messi.  
  21.30   Seguim en joc.   

 La actualitat de la 
Agrupació Barça 
Jugadors 

  22.00   El partit  :  CSKA Moscow-
FC Barcelona Lassa 

  23.30   Barça notícies nit.  
  23.50   La jornada.  
  00.20   El partit  :  FC Barcelona-

Athletic Club de Bilbao 
(13/14) 

  02.00   600’’.     

   08.00   European Tour  : 
 Aberdeen Asset 
Management Scottish 
Open película ofi cial 
2015 

  09.00   Audi Quattro Cup  :  Final 
Internacional 2015 

  09.30   European Tour  :  Joburg 
Open , des de Sud-àfrica

  11.30   Ruta 21  :  Mijas Golf 
  12.00   Torneos Sociales  : 

 Lacoste Promesas 
  12.30   Birdie.  
  13.00   European Tour  :  Joburg 

Open , des de Sud-àfrica
  15.00   Academia Golf 

Saludable  :  Vértigos 
  15.30   PGA Tour  :  Sony Open in 

Hawaii 
  18.30   PGA Tour Inside.  
  19.00   EurAsia Cup.  
  22.00   Torneos Sociales  :  IX 

Circuito de Golf Meliá 
  22.15   European Tour  :  Joburg 

Open 
  01.15   The Gecko Pro Tour  : 

 Mijas GC (Lagos & 
Olivos) 

  01.30   PGA Tour  :  Sony Open in 
Hawaii 

  04.30   EurAsia Cup.  

   06.30   IBU World 
Championships Biathlon.  

  07.30   FEI World Cup Jumping.  
  08.30   Rally Dakar.  
  09.00   Dafabet Masters.  
  10.15   FIS Alpine Ski World 

Cup,   des de Wengen, 
Suïssa

  11.45   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  12.45   FEI Ski Jumping World 
Cup,   des d’Àustria

  15.00   IBU World 
Championships Biathlon,  
des de Ruhpolding, 
Alemanya 

  17.00   FIS Alpine Ski World 
Cup.  

  17.45   FEI World Cup Jumping.  
  19.00   Dafabet Masters.  
  20.00   Rally Dakar.  
  20.05   Dafabet Masters.   

Snooker, des de Londres
  23.00   Rally Dakar.  
  23.30   GT Academy: Back to 

basics.  
  23.45   FEI World Cup Jumping.  
  00.45   IBU World 

Championships Biathlon.  
  01.30   Dafabet Masters.  
  03.00   IBU World 

Championships Biathlon.  
  04.00   FEI World Cup Jumping.  
  05.00   Dafabet Masters.  
 

       09.00   Compact Copa.  
  09.45   Las caras de la Liga.    
  10.00   A pie de campo.  
  10.30   Copa del Rey  :  UD Las 

Palmas-SD Eibar 
  12.15   Las caras de la Liga.    
  12.30   Historias de Fútbol.  
  13.00   Copa del Rey.  :  Real Club 

Celta de Vigo-Cádiz CF 
  14.45   Compact Copa.  
  15.30   Copa del Rey  :  Granada 

CF-Valencia CF 
  17.15   Las caras de la Liga.  
  17.30   Historias de Fútbol.    
  18.00   Copa del Rey  :  Club 

Atlético de Madrid-Rayo 
Vallecano 

  19.45   Compact Copa.  
  20.30   Copa del Rey  :  RCD 

Espanyol-FC Barcelona 
  22.15   Compact Copa.  
  23.00   Copa del Rey  :  Villarreal 

Club de Fútbol-Athletic 
Club Bilbao 

  00.45   Las caras de la Liga.  
  01.00   A pie de campo.  
  01.30   Copa del Rey  :  Real Club 

Deportivo de La Coruña-
CD Mirandés 

  03.15   Compact Copa.  
  04.00   Copa del Rey.   

   06.00   Eurocup  :  Nizhny 
Novgorod-Maccabi Fox 
Tel Aviv 

  07.00   Rally Dakar.  
  07.30   Dafabet Masters.  
  09.00   WATTS Magazine.  
  10.00   FEI World Cup Jumping.  
  11.00   Dafabet Masters.  
  13.00   FIS Alpine Ski World 

Cup.  
  13.45   FIS Alpine Ski World 

Cup,   des de Wengen, 
Suïssa

  15.00   Dafabet Masters.   
Snooker, des de Londres

  17.00   FEI World Cup Jumping.  
  18.00   WATTS Magazine.  
  19.00   FEI World Cup Jumping.  
  19.30   IBU World 

Championships Biathlon.  
  20.30   FIS Alpine Ski World 

Cup.  
  21.00   FEI World Cup Jumping.  
  22.30   IBU World 

Championships Biathlon.  
  23.30   FIS Alpine Ski World 

Cup.  
  00.00   Rally Dakar.  
  00.30   Dafabet Masters.  
  01.30   FEI World Cup Jumping.  
  03.00   Dafabet Masters.  
  05.00   FEI World Cup Jumping.  

 

   07.00   ATP 250 de Auckland.  
  09.30   ATP al descubierto.  
  10.00   Transworld sport.  
  10.55   NBA+  :  San Antonio 

Spurs-Cleveland 
Cavaliers 

  13.30   Generación NBA+.  
  14.30   Gillette World Sport.  
  15.00   NBA Live.  
  15.15   NBA+  :  Toronto Raptors-

Orlando Magic 
  17.45   NBA Live.  
  17.55    Eurolliga  :  Khimki 

Moscou Region-Laboral 
Kutxa Baskonia, des 
del Krylatskoye Sports 
Palace  

  19.55   Clubbers ACB.  
  20.25   Eurolliga :  Reial Madrid-

Zalgiris Kaunas, des del 
Barclaycard Center  

  22.45   Eurofi ghters.  
  23.45   Euroleague  :  Khimki 

Moscow Region-Laboral 
Kutxa B 

  01.30   NBA en acción.  
  02.00   NBA+  :  Chicago Bulls-

Dallas Mavericks , des de 
l’United Center

  05.00   NBA+  :  Toronto Raptors-
Orlando Magic  

   07.30   Goal!    Borussia 
Dortmund’s new dawn 

  08.00   Premier League World.  
  08.30   Premier League  : 

 Newcastle United FC-
Manchester United FC 

  10.15   Goal!    Borussia 
Dortmund’s new dawn 

  10.45   Premier League  : 
 Chelsea FC-West 
Bromwich Albion FC 

  12.30   Premier League 
Review.  

  13.30   Premier League  : 
 Tottenham Hotspur FC-
Leicester City FC 

  15.15   Fiebre Maldini.    Amb 
Julio Maldonado 

  16.30   Premier League  : 
 Manchester City FC-
Everton FC 

  18.15   Premier League 
Review.  

  19.15   Premier League  : 
 Liverpool FC-Arsenal FC 

  21.00   Premier League World.  
  21.30   Fiebre Maldini.    Amb 

Julio Maldonado 
  22.45   Premier League 

Preview.  
  23.15   Gala FIFA Balón de Oro.  
  01.15   Premier League World.  
  01.45   Premier League  : 

 Manchester City FC-
Everton FC  

   07.00   ATP al descubierto.  
  07.30   Transworld sport.  
  08.20   Euroleague  :  PBC CSKA 

Moscow-FC Barcelona 
Lassa 

  10.00   ATP 250 de Sídney.  
      13.30   ATP 250 de Auckland.  
      17.30   Gillette World Sport.  
  18.00   NBA+  :  San Antonio 

Spurs-Cleveland 
Cavaliers 

  20.30   NBA Live.  
  21.00   ATP 250 de Sídney  : 

 Primera semifi nal 
  23.00   NBA en acción.  
  23.30   NBA Live.  
  23.45   Euroleague  :  Real 

Madrid-Zalgiris Kaunas 
  01.30   Eurofi ghters.  
  02.30   ATP 250 de Auckland.  

Final, des de Nova 
Zelanda 

  05.00   ATP al descubierto.  
  05.30   ATP 250 de Sídney.   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

L’hivern és temps de grip i refredats.
És quan ens ataquen tot tipus d’in-
feccions de les vies altes que, de ve-
gades, provoquen pneumònies o
bronquitis, i que, fins i tot, poden ser
el desencadenant de patologies crò-
niques. Segons dades fetes públi-
ques aquesta mateixa setmana, es
calcula que un de cada cinc ciuta-
dans (un 18,5%) s’automedica amb
antibiòtics davant dels símptomes
de la grip o els refredats, malgrat que
aquesta mena de fàrmacs no són
efectius en el tractament. I allò que
sovint ignorem, però, és que en l’ori-
gen de moltes d’aquestes infeccions
hi ha el fet que no ens sabem mocar.

Dit d’una altra manera, ens acos-
tumem a mocar molt malament, i no
ens ho hem de prendre a la lleugera.
Perquè no es tracta tan sols que els
mocs que no expulsem de l’organis-
me siguin molestos, sinó que ens
acaben provocant rinitis, otitis, farin-
gitis, sinusitis... En conseqüència, la
fisioteràpia respiratòria és una bran-
ca de la fisioteràpia que optimitza la
funció respiratòria i que, entre altres
coses, proposa mètodes senzills
d’higiene nasal.

Aprendre’s a mocar bé és un dels
primers passos. Per començar, de
res ens serveix mocar-nos tapant-
nos els dos orificis nasals. Cal fer-ho
tapant-ne primer un i després l’altre.
La segona fórmula és, diguem-ne,
políticament incorrecta, perquè con-
sisteix a empassar-se directament
les secrecions. No passa res. Resulta
molt més saludable que retenir els
mocs sense arribar a expulsar-los.

Una vegada que ja sabem mocar-
nos, només ens queda dur a terme
una bona higiene nasal. I no és difícil.
L’únic que cal fer és integrar un ren-
tat nasal en la nostra higiene diària.
Per fer-ho, comencem per barrejar
aigua i una cullerada de sal en un got.
A continuació, omplim una xeringa i
introduïm l’aigua amb sal (sense
passar-nos de pressió) a través d’un
dels orificis nasals i amb el cap de
costat. Fins que expulsem l’aigua per
l’orifici contigu.

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

Fisioteràpia
respiratòria
en temps de
refredats
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