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La graella d’esports Programa en directe

Després de la classifi cació a quarts 
de fi nal, el Barcelona s’enfronta a 
una nova fase de la Lliga de Cam-
pions d’enguany com a defensor 
del títol. L’espera un dels altres set 
millors equips d’Europa d’aquests 
moments: el Bayern de Munic, el 
Manchester City, el PSG, l’Atlètic 
de Madrid, el Wolfsburg, el Benfi ca 
i el Reial Madrid. S’emet en directe 
des de Nyon, Suïssa.

Barça i El Pozo es van enfrontar en 
semifi nals de la Copa d’Espanya 
de futbol sala i els murcians van 
passar a la fi nal per perdre-la da-
vant del Movistar Inter. Ara es tor-
nen a veure cara a cara i està en joc 
augmentar o reduir els sis punts 
d’avantatge que els blaugrana por-
ten als seus rivals d’avui. El partit 
correspon a la vint-i-quatrena jor-
nada de lliga. S’emet en directe.

Lliga de Campions: 
Sorteig de quarts

Futbol sala: 
Barcelona-El Pozo

Esport3 i Eurosport   11.45 h Esport3 i Barça TV  20.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       07.05   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Reial 
Madrid 

  08.35   Zona Champions Club.  
  09.05   Efectivament  .   
  10.15   Zona de ball.    
  11.10   Zona Champions Club.  
  11.45   Zona Champions  :  Sorteig 

Champions: quarts de 
fi nal. Amb Xavier Valls 

  12.45   Xarxa natura  .   
  13.00   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.45   Cuina nòrdica amb 

Tareq Taylor.  
  14.15   Formatges del món.  
  15.00   GR Terres del sud.  
  15.45   Planeta furiós  .   
  16.30   Temps de neu.    
  17.00   El viatge dels 

continents.  
  17.50   Formatges del món.  
  18.15   Cuina nòrdica amb 

Tareq Taylor.  
  18.45   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy.  
  19.15   Zona Champions.  
  20.00   Esport club.  
  20.55   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  FC Barcelona 
Lassa-El Pozo Múrcia, 
des del Palau Blaugrana 

  22.25   Temps de neu.    
  23.00   Efectivament.     
  00.05   324 Esports.    

       09.45   Conexión Vintage.  
  10.45   Podium  :  Tiro con arco 
  10.55   WTA Indian Wells.  
  14.30   Conexión Teledeporte.  
  15.00   Open Internacional 

Vela Olímpicia de la 
Comunitat Valenciana.  

  15.15   Campeonato de España 
de Rallyes de asfalto  : 
 Rally de Canarias 

  15.30   Andalucia Bike Race.  
  16.00   WTA Indian Wells.  
  17.40   Campeonato de España 

por equipos.  
  18.00   Objetivo Río.  
  18.30   FIS Magazine.  
  19.00   Campeonato de España 

de vehículos históricos  : 
 Rally Costa Brava 

  19.10   IAAF World Indoor 
Championships, des de 
Portland, Oregon  

  23.05   FIS Magazine.  
  23.30   Estudio estadio.    
  01.10   IAAF World Indoor 

Championships, des de 
Portland, Oregon  

  04.45   WTA Indian Wells,   des 
de l’Indian Wells Tennis 
Garden, Califòrnia 

           10.45   Herois del planter.  
  11.15   600’’.  
  11.30   La jornada.  
  12.00   Jugadors de llegenda.  
  12.30   Recorda Míster.    
  13.30   Quina penya!    
  14.00   Barça Notícies Migdia.  
  14.20   Promeses.    
  14.45   600’’.  
  15.00   Els 100 gols del Trident.  
  16.00   Barça Notícies Migdia.  
  16.20   600’’.    
  16.30   Jugadors de llegenda.  
  16.45   La jornada.  
  17.15   600’’.    
  17.30   El partit de bàsquet  :  FC 

Barcelona-Reial Madrid 
  19.30   2001: Pau, punt de 

partida.  
  20.00   Barça notícies nit.  
  20.20   La jornada.  
  20.45   600’’.    
  21.00   El partit de futbol sala  : 

 FC Barcelona Lassa-El 
Pozo Múrcia, des del 
Palau Blaugrana 

  22.45   600’’.  
  23.00   El partit de bàsquet  :  FC 

Barcelona Lassa-Reial 
Madrid 

  00.30   2001: Pau, punt de 
partida.  

  01.00   El partit de bàsquet  :  FC 
Barcelona Lassa-Reial 
Madrid  

   09.00   Canal+Golf.  
  10.00   European Tour  :  Hero 

Indian Open . Segona 
jornada, des del Delhi 
Golf Club, Nova Delhi

  13.00   PGA Tour Inside.  
  13.30   PGA Tour  :  Arnold Palmer 

Invitational 
  15.30   Golfi ng World.  
  16.30   European Tour  :  Hero 

Indian Open 
  19.30   Birdie.  
  20.00   PGA Tour  :  Arnold Palmer 

Invitational . Segona 
jornada, des del Bay Hill 
Club & Lodge, Orlando, 
Florida

  23.00   Golfi ng World.  
  00.00   European Tour  :  Hero 

Indian Open 
  03.00   PGA Tour Inside.  
  03.30   European Tour  :  Thailand 

Classic 

 

   10.00   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  11.00   IAAF World Indoor 
Championships.  

  12.00   Sorteig de l’UEFA 
Champions League.  
Quarts de fi nal , des de 
Nyon, Suïssa

  12.30   Football Greatest.  
  13.00   Sorteig de l’UEFA Europa 

League.   Quarts de fi nal, 
des de Nyon, Suïssa

  13.30   FIS Alpine Ski World 
Cup.  

  14.15   IBU World 
Championships Biathlon,  
des de Khanty-Mansiysk, 
Rússia 

  15.30   FIS Ski Jumping World 
Cup,  des de Planica, 
Eslovènia 

  17.00   Wintersports Today.  
  18.00   FIS Alpine Ski World 

Cup.  
  18.25   News.  
  18.30   IAAF World Indoor 

Championships,  des de 
Portland, Oregon 

  23.10   News.  
  23.15   IBU World 

Championships Biathlon.  
  00.15   Wintersports Today.  
  01.15   IAAF World Indoor 

Championships, des de 
Portland, Oregon   

           09.00   El día del fútbol.  
  09.30   Liga BBVA  :  Málaga CF-

Real Sporting de Gijón 
  11.15   A pie de césped.  
  11.45   Liga BBVA  :  Rayo 

Vallecano-SD Eibar 
  13.30   Las caras de la Liga.  
  13.45   Especial Liga  :  Fútbol, 

vida y superación 
  14.00   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Real Sociedad 
  15.45   El día del fútbol.    
  16.15   Liga BBVA  :  Granada 

CF-RCD Espanyol 
  18.00   Las caras de la Liga.    
  18.15   Goles Liga BBVA.  
  18.30   A pie de césped.  
  19.00   El día después  .   
  20.00   El día del fútbol.    Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.25   Liga BBVA  :  Getafe CF-SD 
Eibar , des del Coliseum 
Alfonso Pérez

  22.30   A pie de césped.  
  23.00   Las caras de la Liga.  
  23.15   Tveo.  
  23.30   El día del fútbol.    
  00.00   Históricos de la Liga  : 

 Real Madrid CF-Sevilla 
FC (90/91)  

   10.30   FIS Alpine Ski World 
Cup.  

  11.15   IBU World 
Championships Biathlon.  

  12.00   FIS Alpine Ski World 
Cup,  des de Sankt 
Moritz, Suïssa 

  13.00   IAAF World Indoor 
Championships.  

  14.00   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  15.00   Handzame Classic.   
Ciclisme, des de Bèlgica

  17.00   IAAF World Indoor 
Championships.  

  17.45   FIS Ski Jumping World 
Cup.  

  18.30   Wintersports Today.  
  19.25   News.  
  19.30   FIS Alpine Ski World 

Cup.  
  20.15   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  21.15   Wintersports Today.  
  22.15   IBU World 

Championships Biathlon.  
  23.00   FIS Ski Jumping World 

Cup.  
  23.40   News.  
  23.45   Major League Soccer.  
  00.00   Major League Soccer  : 

 New York City FC-
Orlando City SC , des del 
Yankee Stadium

  02.00   Wintersports Today.   

       09.00   ATP al descubierto.  
  09.30   Euroleague  :  CSKA 

Moscú-Laboral Kutxa 
Baskonia 

  11.15   Generación NBA+.  
  12.15   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Real 
Madrid 

  14.00   Tveo.  
  14.20   Gillette World Sport.  
  14.50   NBA Live.  
  15.05   Minuto #0.  
  16.05   Generación NBA+.  
  17.05   Clubbers ACB.  
  17.35   NBA+  :  Miami Heat-

Charlotte Hornets 
  20.10   NBA Live.  
  20.25   Euroleliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Estrella Roja de 
Belgrad, des del Palacio 
de Deportes José María 
Martín Carpena 

  22.45   Eurofi ghters.  
  23.45   NBA en acción.  
  00.10   NBA Live Weekend.  .   
  01.00   NBA+  :  Houston 

Rockets-Minnesota 
Timberwolves, des del 
Toyota Center 

  03.45   NBA+  :  Boston Celtics-
Oklahoma City Thunder  

   09.45   Goles Premier League.  
  10.00   Highlights Liga 

Argentina.  
  11.00   Premier League  :  Stoke 

City FC-Southampton FC 
  12.45   Goles Bundesliga.  
  13.00   Footbrazil.  
  13.30   Bundesliga weekly.  
  14.00   Torneo Argentino de 

Primera División  :  CA 
Boca Juniors-CA Unión 
de Santa Fe 

  15.45   Tveo.  
  16.00   Minuto #0.  
  17.00   Premier League  : 

 Leicester City FC-
Newcastle United FC 

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

Schalke 04-Borussia 
Mönchengladbach , 
des del Veltins-Arena, 
Gelsenkirchen

  22.30   Premier League 
Preview.  

  23.00   Liga holandesa  :  AFC 
Ajax-NEC Nimega 

  00.45   Footbrazil.  
  01.15   Bundesliga weekly.  
  01.45   Bundesliga  :  FC 

Schalke 04-Borussia 
Mönchengladbach 

  03.30   Premier League 
Preview.   

       07.00   Clubbers ACB.  
  07.30   Masters 1000 de Indian 

Wells  :  M. Cilic-D. Goffi n 
  09.30   Masters 1000 de Indian 

Wells  :  M. Raonic-G. 
Monfi ls 

  11.30   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  M. Cilic-D. Goffi n 

  13.30   NBA+  :  Miami Heat-
Charlotte Hornets 

  16.00   Masters 1000 de Indian 
Wells.  

  17.15   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  R. Nadal-A. 
Zverev 

  20.00   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  N. Djokovic-JW. 
Tsonga . Quarts de fi nal, 
des de l’Indian Wells 
Tennis Garden, Califòrnia

  22.15   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  R. Nadal-K. 
Nishikori . Quarts de fi nal, 
des de l’Indian Wells 
Tennis Garden, Califòrnia

  00.30   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  N. Djokovic-JW. 
Tsonga 

  02.30   Masters 1000 de Indian 
Wells  :  R. Nadal-K. 
Nishikori  

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Fins al 75% de les caigudes que te-
nim es produeixen al propi domicili,
amb el bany, la cuina i el dormitori
com les habitacions on més se’n
registren. Així mateix, l’estadística
constata que les caigudes són la
causa principal de patologies entre
les persones majors de 65 anys i
que el 90% dels ingressos hospita-
laris a aquestes edats responen a
fractures del coll del fèmur després
de tenir una caiguda.

En conseqüència, allò que els
fisioterapeutes recomanem és
que s’adoptin mesures preventives
per evitar aquest tipus de caigudes,
com són la realització de progra-
mes dirigits d’exercicis i d’entrena-
ment de la marxa per reeducar el
gest tant en marxa lenta com en
marxa ràpida, exercici excèntric,
entrenament de l’equilibri, etc. Al-
hora, es desaconsellen aquelles
activitats que obliguen a fer postu-
res extremes, com pot ser el cas
del ioga.

Cal afegir que diversos estudis
constaten que, sovint, bona part
dels hàbits que s’adopten en la in-
fància són l’origen de moltes de les
patologies musculosquelètiques
que es desenvolupen en l’edat adul-
ta. És per aquest motiu que des de
la fisioteràpia s’adverteix que hà-
bits tan quotidians com aixecar-se
del llit o de la cadira i posar-se les
sabates, són, en moltes ocasions,
l’origen de molts problemes de sa-
lut si es fan de manera incorrecta.

Per exemple, els fisioterapeutes
aconsellem que per aixecar-se del
llit –una cosa que fem cada dia–
primer cal posar-se de costat, per,
seguidament, baixar els peus a ter-
ra i anar-nos incorporant de mane-
ra progressiva. Igualment, per aixe-
car-nos de les cadires o butaques,
primer cal posar els glutis a la vora
del seient i exercir la força motriu
amb les cames, de manera que el
cos ens segueixi fàcilment (com si
les cames fessin de palanca). Tam-
bé cal tenir en compte que per aixe-
car pesos no cal flexionar l’esquena,
sinó els genolls.

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

Compte amb
les caigudes
a casa


