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La graella d’esports Programa en directe

El Barcelona disputa la setena jor-
nada de la fase Top 16 de l’Eurolliga 
d’enguany davant del Zalgiris 
Kaunas. Dirigits per l’exblaugrana 
Sarunas Jasikevicius (foto), els 
lituans són els cuers del Grup F i 
no han de suposar un problema 
pels jugadors de Xavier Pascual, 
que no obstant només estan una 
victòria per davant del seu rival. 
S’emet en directe.

El Schalke 04 és quart i lluita per 
continuar en posició de classifi car-
se per a participar en la Lliga de 
Campions de la temporada vinent. 
Visita el Magúncia per disputar el 
partit de la vint-i-unena jornada 
de la Bundesliga. Els locals són 
setens a només tres punts del 
seu rival i ténen opcions de lluitar 
pels mateixos objectius. S’emet en 
directe.

Eurolliga: 
Barcelona-Zalgiris

Bundesliga: 
Magúncia-Schalke 04

Esport3 i Canal + Deportes 20.50 h Canal + Futbol  20.25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       08.05   Temps de neu.    
  08.30   Cuiner sota pressió.  
  08.55   Rutes mítiques.  
  09.45   Entre lleons.  
  10.30   El gran Rift.  
  11.25   Parcs salvatges.  
  12.15   Thalassa.    
  12.35   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.20   Formatges del món.  
  13.45   Cuiner sota pressió.  
  14.10   Els quaderns de cuina 

de la Julie.  
  15.00   Timbavati, l’èpica dels 

felins.  
  15.50   La Indoxina més 

salvatge.  
  16.45   Temps de neu.  
  17.10   Món animal.  
  17.40   A taula.  
  18.10   Cuiner sota pressió.  
  18.30   Els quaderns de cuina 

de la Julie.    
  19.30   Temps de neu.  
  20.00   Esport club.    
  20.50   Eurolliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Zalgiris Kaunas. 
Comentaristes: Jordi 
Robirosa, Nacho 
Solozábal i Víctor 
Lavagnini. Des del Palau 
Blaugrana 

  23.00   WRC  :  Ral·li de Suècia 
  23.30   Efectivament.     
  00.35   324 Esports.    

   06.40   Maratón de Gran 
Canaria.  

  06.50   European Nations Cup  : 
 Rusia-España 

  08.20   Copa de S.M. el Rey  : 
 RC Celta de Vigo-Sevilla  

  10.00   WTA de San 
Petersburgo.   Quarts 
de fi nal, des del Sibur 
Arena, Sant Petersburg, 
Rússia

  14.00   Guerreras DHF.  
  14.30   Conexión Teledeporte.  
  15.00   Objetivo Río.  
  15.30   WTA de San 

Petersburgo. Quarts 
de fi nal, des del Sibur 
Arena, Sant Petersburg, 
Rússia  

  19.25   Grand Prix del 
Atlántico.  

  19.40   Evasión.  
  20.00   FIS Magazine.  
  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   WTA de San 

Petersburgo.  
  23.00   FIS Magazine.  
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   ATP 250 de Memphis.   

                   10.30   El partit de futbol 
femení  :  Femení 
A-Hyunday Steel Red 
Angels , des de la Ciutat 
Esportiva Joan Gamper

  12.30   Porta 104.    
  12.45   600’’    
  13.00   La jornada.  
  13.30   Quina penya!    
  14.00   Barça a l’hora.  
  14.05   El Partit d’handbol  .   
  15.30   La Cara B.  
  15.45   600’’.  
  16.00   Barça a l’hora.  
  16.05   Jugadors de llegenda.    
  16.30   Aleix Vidal, una història 

de superació.  
  16.45   600’’.    
  17.00   L’últim partit del 

Barça  :  València CF-FC 
Barcelona (15/16) 

  18.45   Els 60 gols de Messi.  
  19.15   600’’.    
  19.30   La jornada.  
  20.00   Barça a l’hora.  
  20.05   Herois del planter.    
  20.30   Quina penya!    
  21.00   Tots els gols de Luis 

Enrique.  
  22.00   Luis Enrique, sense 

límits.  
  23.00   Barça a l’hora.  
  23.05   Jugadors de llegenda.    
  23.30   El partit  :  FC Barcelona-

RC Celta de Vigo (13/14)  

   09.00   Canal+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable  :  Obesidad y 
alimentación 

  12.00   Golfi ng World.  
  13.00   Birdie.  
  13.30   European Tour  :  Tshwane 

Open. Segona jornada, 
des del Country Club de 
Pretoria, Rep. Sud-àfrica 

  16.30   Academia Golf 
Saludable  :  Vértigos 

  17.00   PGA Tour Inside.  
  17.30   PGA Tour  :  AT&T Pebble 

Beach National Pro-Am 
  19.30   Champions Tour  :  Allianz 

Championship 
  20.30   Birdie.  
  21.00   PGA Tour  :  AT&T Pebble 

Beach National Pro-Am. 
Segona jornada, des del 
Pebble Beach Golf Links, 
Carmel, Califòrnia 

  00.00   Golfi ng World.  
  01.00   European Tour  :  Tshwane 

Open 
  03.00   Locos por el golf.  
  03.30   Ladies PGA Tour  :  Coates 

Golf Championship 
  05.00   European Tour  :  Omega 

Dubai Desert Classic  

   08.30   IBU World 
Championships Biathlon.  

      10.30   UEFA FutSal Euro  : 
 Serbia-Rusia 

  11.30   UEFA FutSal Euro  : 
 España-Kazakhstan 

  12.30   IBU World 
Championships 
Biathlon.  

      14.30   UEFA FutSal Euro  : 
 Serbia-Rusia 

  15.30   UEFA FutSal Euro  : 
 España-Kazakhstan 

  16.30   IBU World 
Championships Biathlon.  

  17.15   IBU World 
Championships Biathlon,  
des de Presque Isle, 
Maine, Estats Units 

  18.15   IBU World 
Championships Biathlon.  

  18.55   News.  
  19.00 IBU World 

Championships Biathlon, 
des de Presque Isle, 
Maine, Estats Units    

  20.00   FIS Ski Jumping World 
Cup,  des de Vikersund, 
Noruega 

  21.45   IBU World 
Championships Biathlon.  

  23.15   News.  
  23.20   WATTS Magazine.  
  00.00   GT Academy: Back to 

basics.   

       06.45   Liga BBVA.  :  Athletic 
Club de Bilbao-Villarreal  

  08.30   Las caras de la Liga.    
  08.45   Compact Copa      .  
  09.00   Liga BBVA  :  Real 

Sporting de Gijón-RC 
Deportivo de La Coruña 

  10.45   El día del fútbol.    
  11.15   Copa del Rey  :  RC Celta 

de Vigo-Sevilla FC 
  13.00   Historias de Fútbol.  
  13.30   Liga BBVA  :  Granada 

CF-Real Madrid CF 
  15.15   El día del fútbol.  
  15.45   Copa del Rey  :  Valencia 

CF-FC Barcelona 
  17.30   Copa del Rey  :  RC Celta 

de Vigo-Sevilla FC 
  19.15   Las caras de la Liga.    
  19.30   Historias de Fútbol.  
  20.00   El día del fútbol.  
  20.25   Liga BBVA  :  Sporting de 

Xixón-Rayo Vallecano de 
Madrid , des de l’estadi El 
Molinón

  22.30   Historias de Fútbol.    
  23.00   El día del fútbol.    
  23.30   Históricos de la Liga  : 

 Real Madrid CF-Athletic 
Club Bilbao 

  01.15   Compact Copa.   

       07.00   UEFA FutSal Euro  : 
 Serbia-Rusia 

  08.00   UEFA FutSal Euro  : 
 España-Kazakhstan 

  09.00   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  09.30   FIS Snowboard World 
Cup.  

  10.30   Cross Country World 
Cup.  

  11.30   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  12.30   UEFA FutSal Euro  : 
 Serbia-Rusia 

  13.30   UEFA FutSal Euro  : 
 España-Kazakhstan 

  14.30   FIS Snowboard World 
Cup.  

  15.30   Worldgoals.  
  16.30   UEFA FutSal Euro  : 

 Serbia-Rusia 
  17.30   UEFA FutSal Euro  : 

 España-Kazakhstan 
  18.30   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  19.55   News.  
  20.00   Worldgoals.    
  21.00   UEFA FutSal Euro  : 

 España-Kazakhstan 
  22.00   UEFA FutSal Euro  : 

 Serbia-Rusia 
  23.00   FIFA Football.  
  23.30   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  00.25   News.   

   09.00   NBA+.  
  10.00   NFL en acción.     
  10.30   Euroleague  :  Khimki 

Moscow-Real Madrid 
  12.15   Clubbers ACB.  
  12.45   Gillette World Sport.  
  13.15   Euroleague  :  Fenerbahce 

Istanbul-Unicaja Málaga 
  15.00   NBA Live.  
  15.15   NBA+  :  Millwaukee 

Bucks-Washington 
Wizards 

  17.40   Generación NBA+.  
  18.40   Eurolliga  :  CSKA Moscou-

Olympiacos del Pireu. 
Top 16, des del CSKA 
Universal Sports Hall 

  20.40   Tveo.  
  20.55   Eurolliga  :  FC Barcelona 

Lassa-Zalgiris Kaunas . 
Top 16, des del Palau 
Blaugrana

  23.00   Eurofi ghters.  
  23.55   NBA+  :  El mirón del All 

Star 2016 
  00.50   NBA+  :  All Star titulares 

Oeste  /  All Star titulares 
Este 

  01.35   NBA+  :  All Star suplentes 
Oeste  /  All Star 
suplentes Este  

       08.00   Goal!    Best of January 
  08.30   Bundesliga  :  FC Schalke 

04-VfL Wolfsburgo 
  10.15   Tveo.  
  10.30   Footbrazil.  
  11.00   Premier League  : 

 Tottenham Hotspur FC-
Watford FC 

  12.45   Goles Bundesliga.  
  13.00   Bundesliga weekly.  
  13.30   Liga holandesa  : 

 AFC Ajax-Feyenoord 
Rotterdam 

  15.15   Goles Liga holandesa.  
  15.30   Goal!    Best of January 
  16.00   Premier League  : 

 Southampton FC-West 
Ham United FC 

  17.45   Goles Premier League.  
  18.00   Footbrazil.  
  18.30   Fiebre Maldini.    
  19.40   Tveo.  
  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga  :  Magúncia-

Schalke 04, des del 
Coface Arena 

  22.30   Premier League 
Preview.  

  23.00   Footbrazil.  
  23.30   Premier League  : 

 Chelsea FC-Manchester 
United FC 

  01.20   Bundesliga weekly.  
  01.50   Bundesliga  :  FSV Mainz 

05-FC Schalke 04  

   08.00   ATP 500 de Rotterdam.  
  12.30   ATP 500 de Rotterdam.     

Quarts de fi nal, des de 
l’estadi Ahoy  

  17.30   ATP 500 de Rotterdam.  
  19.30   ATP 500 de Rotterdam. 

Quarts de fi nal, des de 
l’estadi Ahoy      

  23.30   Euroleague  :  FC 
Barcelona Lassa-Zalgiris 
Kaunas 

  01.15   Eurofi ghters.  
  02.05   WRC  :  Highlights Rally 

de Suecia 
  02.35   ATP 500 de Rotterdam.  
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Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

En un món en què l’envelliment de la po-
blació és palpable, cada dia són més els
cuidadors que tenen cura de persones
grans. A banda dels centres de dia o resi-
dències geriàtriques, trobem cuidadors
no professionals a moltes cases, on so-
vint es treballa amb molt bona voluntat
però sense tenir en compte la importàn-
cia d’una higiene postural adequada. I no
hem de perdre mai de vista que una hi-
giene postural correcta per part del cui-
dador també és imprescindible, perquè
d’aquesta manera s’estalviaran possibles
lesions i es podrà seguir cuidant de l’altre
en millors condicions i al llarg de més
temps.

No hem de perdre de vista, per tant,
que la columna és el pilar central del nos-
tre cos i que té unes funcions molt impor-
tants, entre les quals destaquen el soste-
niment i moviment del cos, la protecció
de la medul·la espinal i l’equilibri i mante-
niment de la postura vertical. És per
aquest motiu que la cura de la nostra co-
lumna és de vital importància i cal que
coneguem els factors de risc que la po-
den posar en perill.

Alguns d’aquests factors són les càr-
regues pesants durant llargs períodes de
temps, el moviment repetit de flexió i ex-
tensió, els moviments de torsió amb càr-
regues i, generalment, una mala higiene
postural en les activitats de la vida diària.
També és important no recórrer a la força
bruta a l’hora de moure una altra persona
i, en fer-ho, no doblegar l’esquena.

De la mateixa manera, alguns consells
per mantenir la bona higiene postural
quan tenim cura d’una altra persona és
que la subjectem prop del nostre cos, ja
que l’esforç que fem és més gran com
més gran és la distància entre nosaltres.
També cal que ens assegurem que sub-
jectem la persona de manera segura i
sense produir-li dolor, i que no comen-
cem cap moviment fins que no tinguem
una bona estabilitat i una bona base de
sustentació.

Tampoc no hem d’oblidar la importàn-
cia de mantenir l’esquena recta i de flexio-
nar els genolls, atès que d’aquesta mane-
ra distribuirem l’esforç cap a la muscula-
tura de les cames, que és més reforçada.

Finalment, és convenient que no girem
ni inclinem l’esquena mentre fem la mobi-
lització, i que ens guiem pel moviment na-
tural del cos.

I és que cal mantenir-nos tan actius
com sigui possible i en un bon estat de sa-
lut per poder cuidar millor les persones
que tenim al nostre càrrec. La dieta i un
mínim d’exercici físic ens ajuden a mante-
nir-nos sans i en forma.

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

Cuidem els
cuidadors


