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La graella d’esports Programa en directe

Cinquena jornada de la fase Top 
16 de l’Eurolliga. Enfrontament de 
gran importància entre el Barcelo-
na i el Laboral Kutxa Baskonia. Tots 
dos equips sumen dues victòries i 
dues derrotes i necessiten una vic-
tòria per sortir del gruix d’equips 
empatats a la part central de la 
classifi cació. Qui guanyi pot tenir 
millors opcions per a la següent 
fase. S’emet en directe.

En la recta fi nal de l’Obert de tennis 
d’Austràlia, avui es disputen la fi nal 
de dobles femenins (06.00), entre 
la suïssa Martina Hingis i l’índia 
Sania Mirza davant de les txeques 
Andrea Hlavackova i Lucie Hradec-
ka. També es juga la segona semi-
fi nal masculina (09.30), entre el 
canadenc Milos Ronic i l’escocès 
Andy Murray (foto). S’emeten en 
directe des del Rod Laver Arena.

Eurolliga: 
Barcelona-Baskonia

Tennis:  
Obert d’Austràlia

Esport3 i Canal + Deportes  20.55 h Eurosport  06.00 i 09.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       08.50   Rutes mítiques.  
  09.45   La costa salvatge de 

Califòrnia.  
  10.30   Exploradors. Aventures 

del segle  .   
  11.20   Parcs per a totes les 

estacions  .   
  12.10   Thalassa.    
  12.25   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.15   A taula.  
  13.40   Cuiner sota pressió.  
  14.05   Els quaderns de cuina 

de la Julie.    
  15.00   L’indomable Shane.  
  15.45   Encara més grossos?  
  16.30   Temps de neu.    
  17.00   Parcs per a totes les 

estacions.  
  17.25   A taula.  
  17.50   Cuiner sota pressió.  
  18.15   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener.  

  19.00   X-Games.  
  20.00   Esport club.  
  20.55   Eurolliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Laboral Kutxa 
Baskonia, des del Palau 
Blaugrana 

  23.00   Efectivament.     
  00.05   324 Esports.   
  00.30   Efectivament.     
  01.30   Zona zàping.  
  02.00   324 Esports.    

   07.30   European Handball 
Championship  :  España-
Rusia 

  08.55   ISU European 
Figure Skating 
Championships.  

  12.25   Copa de S.M. el Rey  : 
 Atlético de Madrid -RC 
Celta de Vigo 

  14.05   Conexión Teledeporte.  
  14.35   ISU European Figure 

Skating Championships,  
des de Bratislava 

  16.30   Evasión.  
  16.50   El quinto cuarto.  
  17.05   Objetivo Río.  
  17.35   Podium.  
  17.45   FIS Magazine.  
  18.15   European Handball 

Championship  :  Noruega-
Alemanya, des de 
Polònia 

  20.20   Conexión Teledeporte.  
  20.35   European Handball 

Championship  :  Espanya-
Croàcia, des de Polònia 

  23.00   Challenge Internacional 
de Mallorca.  

  23.30   Estudio estadio.    
  01.00   ISU European Figure 

Skating Championships.   

   11.00   Entrenament a portes 
obertes del primer equip.  

  11.15   Jugadors de llegenda.    
  11.45   600’’.  
  12.00   La jornada.  
  12.30   600’’.  
  12.45   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  13.30   Promeses.  
  14.00   Barça Notícies Migdia.  
  14.20   L’últim partit del Barça  : 

 FC Barcelona-Athletic 
Club de Bilbao (15/16) 

  16.00   Barça Notícies Migdia.  
  16.20   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  16.45   La cara B.  
  17.00   600’’.  
  17.10   El partit  :  FC Barcelona-

Atlètic de Madrid (08/09) 
  19.00   La jornada.  
  19.30   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  20.00   Barça notícies nit.  
  20.20   Luis Suárez, els primers 

50 gols amb el Barça.  
  21.00   El somni de Bayrampasa.  
  21.30   La cara B.    
  21.45   600’’.    
  22.00   El partit:     FC Barcelona 

Lassa-Laboral Kutxa 
Baskonia (Eurolliga 
15/16)

      23.30   Barça notícies nit.   
23.50  El somni de Bayrampasa. 

   07.00   Asian Tour  :  SMBC 
Singapore Open Asian 
Tour. Segona jornada, 
des del Sentosa Golf 
Club 

  10.00   Academia Golf  :  Nuevas 
Reglas 

  10.45   Ruta 21  :  Las Brisas 
  11.15   The Gecko Pro Tour  : 

 Guadalhorce CG-Parador 
Málaga 

  11.30   European Tour  : 
 Commercialbank Qatar . 
Tercera jornada, des del 
Doha Golf Club

  14.30   PGA Tour Inside.  
  15.00   PGA Tour  :  Farmers 

Insurance Open 
  17.00   Birdie.  
  17.30   Asian Tour  .   
  19.30   European Tour  : 

 Commercialbank Qatar 
  21.30   Ruta 21  :  Las Brisas 
  22.00   PGA Tour  :  Farmers 

Insurance Open . 
Segona jornada, des del 
Torrey Pines Golf Club, 
Califòrnia

  01.00   Academia Golf 
Saludable.    

  01.30   PGA Tour Inside.   

   06.00   Australian Open.   Final 
dobles femenins, des 
del Rod Laver Arena, 
Melbourne

  08.00   Australian Open.  
  09.15   Game, Set & Mats extra.  
  09.30   Australian Open. 

Semifi nal masculina, des 
del Rod Laver Arena, 
Melbourne  

  12.00   Game, Set and Mats.  
  12.30   Grand Slam.  
  13.30   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  14.00   Nordic Combined World 

Cup,  des de Seefeld, 
Àustria 

  14.45   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  15.45   Nordic Combined World 
Cup, des d’Àustria  

  16.15   Australian Open.  
  18.15   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  19.10   News.  
  19.15   ISU European Figure 

Skating Championships.  
  20.00   ISU European Figure 

Skating Championships,   
des de Bratislava

  22.00   Grand Slam.  
  23.00   News.  
  23.05   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  23.35   Worldgoals.     

           09.00   El día del fútbol.  
  09.30   Las caras de la Liga.    
  09.45   Especial Liga.    
      10.15   Copa del Rey  :  Atlético 

de Madrid-RC Celta de 
Vigo 

  12.00   Espacio reservado.    
  12.30   Especial Liga.  
  12.45   Copa del Rey  :  FC 

Barcelona-Athletic Club 
Bilbao 

  14.30   El día del fútbol.  
  15.00   Especial Liga.    
  15.15   Copa del Rey  :  UD Las 

Palmas-Valencia CF 
  17.00   Especial Liga.  
  17.30   Las caras de la Liga.    
  17.50   Copa del Rey  :  CD 

Mirandés-Sevilla FC 
  19.30   Especial Liga.  
  20.00   Las caras de la Liga.  
  20.15   Liga BBVA  :  FC 

Barcelona-Atlético de 
Madrid 

  22.00   Espacio reservado.  
  22.30   Especial Liga.    
  22.45   Liga BBVA  :  Atlético de 

Madrid-FC Barcelona 
  00.35   Compact Copa.  
  01.05   Liga BBVA  :  Atlético de 

Madrid-FC Barcelona  

   06.00   Eurocup  :  FC Bayern de 
Munich-Dominion Bilbao 
Basket 

  07.00   Australian Open    .  
  09.00   FIS Ski Jumping World 

Cup,  des de Sapporo, 
Japó 

  10.15   ISU European Figure 
Skating Championships.  

  11.15   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  12.00   Australian Open.  
  14.00   Grand Slam.  
  15.00   ISU European Figure 

Skating Championships,   
des de Bratislava

  17.00   Luge World Cup.  
  18.00   Nordic Combined World 

Cup.  
  18.45   Grand Slam.  
  19.45   Game, Set and Mats.  
  20.10   News.  
  20.15   Australian Open.  
  22.00   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  23.00   ISU European Figure 

Skating Championships.  
  00.25   News.  
  00.30   Nordic Combined World 

Cup.  
  01.30   Australian Open.  
  03.00   Nordic Combined World 

Cup.  
      04.00   Australian Open.   

       08.00   Transworld sport.  
  09.00   Euroleague  :  Real 

Madrid-Olympiacos 
Piraeus BC 

  10.55   Tveo.  
  11.10   Gillette World Sport.  
  11.40   Gala Movistar Team.  
  12.25   Champions Cup  : 

 Glasgow Warriors-
Racing Métro 92 

  14.05   Champions Cup 
Express.  

  14.30   Clubbers ACB.  
  15.00   NBA Live.  
  15.15   Euroleague  :  Real 

Madrid-Olympiacos 
Piraeus BC 

  17.00   Generación NBA+.  
  18.00   NBA+  :  Indiana Pacers-

Atlanta Hawks 
  20.30   NBA Live.  
  20.55   Eurolliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Laboral Kutxa 
Baskonia, des del Palau 
Blaugrana 

  22.55   Eurofi ghters.  
  23.45   Euroleague  :  Unicaja de 

Málaga-Anadolu Efes SK 
  01.30   NBA+  :  Detroit Pistons-

Cleveland Cavaliers, des 
del Palace of Auburn Hills  

   07.00   Highlights Bundesliga.  
  08.00   Liga holandesa  : 

 SBV Excelsior-PSV 
Eindhoven 

  09.45   Bundesliga weekly.  
  10.15   Premier League  : 

 Leicester City FC-Stoke 
City FC 

  12.00   Footbrazil.  
  12.30   Bundesliga  :  Hertha BSC-

FC Augsburg 
  14.15   Goal!    Bundesliga World 

Tour 2016 
  14.45   Premier League  : 

 Norwich City FC-
Liverpool FC 

  16.30   Footbrazil.  
  17.00   Liga holandesa  : 

 Feyenoord Rotterdam-
SC Heerenveen 

  18.45   Fiebre Maldini.     
  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga  :  FSV 

Mainz 05-Borussia VfL 
Mönchengladbach , 
des del Coface Arena, 
Magúncia

  22.30   Premier League World.  
  23.00   Premier League  : 

 Arsenal FC-Chelsea FC 
  00.45   Premier League 

Review.  
  01.45   Liga holandesa  : 

 SBV Excelsior-PSV 
Eindhoven  

   06.00   Tveo.  
  06.15   Euroleague  :  Real 

Madrid-Real Madrid-
Olympiacos Piraeus BC 

  08.00   Champions Cup  :  Bath 
Rugby-RC Toulonnais 

  09.50   ATP al descubierto.  
  10.20   Gala Movistar Team.  
  11.00   Euroleague  :  CSKA 

Moscow-Brose Baskets 
  12.45   Tveo.  
  13.00   Generación NBA+.  
  14.00   NBA+  :  Indiana Pacers-

Atlanta Hawks 
  16.30   NBA Live.  
  16.45   Gillette World Sport.  
  17.25   Euroleague  :  Real 

Madrid-Real Madrid-
Olympiacos Piraeus BC 

  19.10   Clubbers ACB.  
  19.40   Eurolliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Anadolu Efes SK, 
des del Pabellón José 
María Martín Carpena 

  22.00   Transworld sport.  
  23.00   NBA en acción.  
  23.30   Tveo.  
  23.45   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Laboral 
Kutxa Baskonia 

  01.30   Eurofi ghters.   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

El 43% dels nostres escolars entre 7 i
8 anys tenen sobrepès. Espanya ocu-
pa un dels primers llocs a Europa en
casos d’obesitat infantil. Cal també
tenir en compte que les persones
amb sobrepès tenen un risc d’entre
un 30 i un 40% més elevat de tenir
un accident cerebrovascular o una
malaltia cardíaca.

Els infants de 9 anys passen de
mitjana una hora i mitja diària veient
la televisió i fins a dues hores durant
l’adolescència. A aquest temps cal
afegir-hi altres activitats sedentàries
cada vegada més esteses, com po-
den ser l’ús dels videojocs i els xats
per internet. Generalment, es dedica
quatre o cinc vegades més temps a
activitats sedentàries que a la realit-
zació d’activitat física. Per aquesta
raó, és necessari limitar aquest tipus
d’activitats a una hora al dia, com a
màxim, i és important que els adults
donem exemple reduint el temps
que dediquem a les activitats seden-
tàries.

Alguns dels consells següents po-
den ajudar a reduir el sedentarisme
dels infants: fer regals que estimulin
l’activitat física en comptes d’aquells
que afavoreixen el sedentarisme;
canviar les activitats familiars seden-
tàries per activitats físiques en famí-
lia; en nens menors de dos anys, no
promoure cap tipus d’activitat se-
dentària com veure la televisió; no
posar una televisió a l’habitació dels
nens atès que n’incrementa l’ús; no
mirar la televisió durant els àpats; no
picar cap tipus de menjar mentre es
realitzen activitats sedentàries; fo-
mentar els videojocs que incentiven
la realització d’activitat física, i con-
trolar el temps d’ús de videojocs i
consoles de joc tenint a la vista el lloc
on es duen a terme. D’altra banda, no
es recomana l’ús de telèfons mòbils
en infants menors de 12 anys i, si en
disposen, cal evitar o limitar-ne l’ús a
casa.

Recordem que els moments més
feliços de la nostra vida mai són da-
vant del televisor, les consoles de joc
o d’internet.

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

Consells
per evitar el
sedentarisme
en edat infantil


