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La graella d’esports Programa en directe

El serbi Novak Djokovic, s’enfronta 
al belga David Goffi n per una plaça 
en la fi nal del torneig Masters 
1000 de Miami, on el número u del 
món ja suma cinc títols i segur que 
vol arribar als sis, continuant amb 
la seva imbatibilitat a tota mena de 
superfícies i condicions. El belga 
és el quinzè cap de sèrie i a quarts 
ha batut el francès Gilles Simon. 
S’emet en directe.

Un dia abans de la celebració del 
partit entre el Barcelona i el Reial 
Madrid al Camp Nou, el tècnic 
blaugrana Luis Enrique compareix 
davant de la premsa. Amb deu 
punts d’avantatge respecte als 
blancs, l’enèssim Clàssic sembla 
haver perdut la tensió, però el dis-
curs de l’entrenador asturià és no 
refi ar-se de l’etern rival. S’emet en 
directe.

Tennis:   
D. Goffin-N. Djokovic

Roda de premsa  
de Luis Enrique

Canal + Deportes 2  19.00 h Barça TV  17.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       08.05   Temps de neu  :  Cruyff 

esquiador 
  08.35   Efectivament  .   
  09.45   Zona de ball.  
  10.40   Cuiners pel món.  
  11.05   La caseta de la platja.  
  12.05   Els habitants de la fi  

del món.  
  12.45   Xarxa natura.  
  12.55   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.40   La cuina del Brasil.  
  14.05   Mercats.  
  15.00   La caseta de la platja.  
  16.00   Els habitants de la fi  

del món.  
  16.45   Temps de neu  :  Cruyff 

esquiador 
  17.15   El viatge dels 

continents.  
  18.05   La cuina de Rachel 

Khoo.  
  18.30   La descoberta 

gastronòmica de Rick 
Stein a l’extrem Orient.  

  19.30   Esport club.    
  20.25   Eurolliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Reial Madrid, 
des del Fernando Buesa 
Arena 

  22.25   Roda de premsa  .   
  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.  
  00.30   Efectivament  .   
  01.35   Esport club.     

       08.00   El quinto cuarto.  
  08.15   World Figure Skating 

Championships.  
  10.30   Podium  :  Piragüismo 
  10.40   Copa del Rey y la 

Reina.  
  11.00   Objetivo Río.  
  11.35   World Figure Skating 

Championships.  
  14.30   Conexión Teledeporte.  
  15.00   World Figure Skating 

Championships.  
  17.00   WTA de Miami.  
  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   Lliga Nacional de futbol 

sala  :  D-Link Saragossa-
Peníscola Rehabmedic , 
des del Pabellón Siglo 
XXI

  22.45   La Ruta de la sal.  
  23.00   Total Fight Masters of 

Freestyle.  
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   World Figure Skating 

Championships.   
Programa lliure masculí, 
des de Boston, Estats 
Units

  05.20   World Figure Skating 
Championships.   

                   09.00   El partit  :  CE Sabadell 
FC-FC Barcelona B (Copa 
Catalunya 2016) 

  10.45   600’’.    
  11.00   La jornada.  
  11.30   Rafi nha, el retorn.  
  11.45   El partit  :  FC Barcelona-

Reial Madrid CF (95/96) 
  13.30   El 9.  
  14.00   Barça Notícies Migdia.  
  14.20   El Partit d’handbol  : 

 GlobalCaja-FC Barcelona  
  15.45   600’’.  
  16.00   Barça Notícies Migdia.  
  16.20   Quina penya!    
  17.00   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  17.30   600’’.    
  18.00   Entrenament del primer 

equip.  
  18.15   600’’.    
  20.00   Barça notícies nit.  
  20.20   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  20.45   Quina penya!    
  21.15   Descobrint Sergi 

Roberto.  
  21.30   La jornada.  
  22.00   El partit de bàsquet  :  FC 

Barcelona Lassa-Brose 
Baskets Bamberg 

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

Reial Madrid CF (04/05) 
  01.30   Recorda Míster.     

   09.00   Canal+Golf.  
  11.30   Ladies PGA Tour  :  ANA 

Inspiration 
  13.30   Ladies PGA Tour  :  ANA 

Inspiration 
  15.30   PGA Tour  :  Shell Houston 

Open 
  17.30   PGA Tour Inside.  
  18.00   Ladies PGA Tour  :  ANA 

Inspiration . Segona 
jornada, des del Mission 
Hills Country Club 
de Rancho Mirage, 
Califòrnia

  22.00   PGA Tour  :  Shell Houston 
Open . Segona jornada, 
des del Golf Club de 
Houston, Texas

  01.00   Ladies PGA Tour  :  ANA 
Inspiration. Segona 
jornada, des del Mission 
Hills Country Club 
de Rancho Mirage, 
Califòrnia 

  03.00   Golfi ng World.  
  04.00   Ladies PGA Tour  :  Kia 

Classic 
  05.30   PGA Tour  :  Shell Houston 

Open 

 

   06.00   Tres días de La Panne.  
  07.00   China Open.  
  08.30   China Open.   Snooker, 

des de Beijing
  11.30   World Figure Skating 

Championships.  
  13.00   China Open.  
  13.30   China Open. Snooker, 

des de Beijing  
  16.30   Tres días de La Panne.  
  17.25   Follow Fabian.  
  17.40   China Open.  
  18.40   News.  
  18.45   World Figure Skating 

Championships.  
  20.00   World Figure Skating 

Championships.   Dansa 
lliure, des de Boston, 
Estats Units

  22.45   All Sports.  
  23.00   News.  
  23.05   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  00.30   China Open.  
  01.30   World Figure Skating 

Championships.  
  03.00   China Open.  
  04.30   World Figure Skating 

Championships.  

 

       09.00   Liga BBVA  :  FC 
Barcelona-Real Madrid  

  10.45   Especial Liga  :  Cruyff, el 
legado de un visionario 

  11.45   Liga BBVA  :  RC Celta de 
Vigo-Valencia CF 

  13.30   Mediterranean 
International Cup  : 
 Málaga CF-RCD 
Espanyol 

  14.45   Historias de Fútbol.    
  15.15   Liga BBVA  :  FC 

Barcelona-Real Madrid 
  17.00   Fiebre Maldini  :  Especial 

Cruyff 
  18.15   Liga BBVA  :  FC 

Barcelona-Real Madrid 
  20.00   El día del fútbol.  
  20.25   Liga BBVA  :  Rayo 

Vallecano de Madrid-
Getafe CF , des del Campo 
de Fútbol de Vallecas

  22.30   Especial Liga  :  Messi, 
patrimonio del fútbol  /   
 Zizou: destellos de una 
estrella /     Los Clásicos 
del Clásico /   Cruyff, el 
legado de un visionario 

  00.30   Liga BBVA  :  Real Madrid 
CF-FC Barcelona 

  02.15   Especial Liga.     

   06.00   World Figure Skating 
Championships.  

      07.30   Tres días de La Panne.  
  08.30   Free ride: Circuito 

Mundial, Fieberbrunn, 
Australia.  

  09.30   Free ride: Circuito 
Mundial, EE.UU.  

  10.30   World Figure Skating 
Championships.  

  11.30   Tres días de La Panne.  
  13.00   World Figure Skating 

Championships.  
      15.00   Tres días de La Panne.  
  16.00   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  17.30   World Figure Skating 
Championships.  

  18.30   Tres días de La Panne.  
  19.55   News.  
  20.00   China Open.  
  21.30   Eurocup.  
      23.00   World Figure Skating 

Championships.  
  23.55   News.  
  00.00   Tres días de La Panne.  
  01.00   All Sports.  
  01.30   China Open.  
  03.00   World Figure Skating 

Championships.  
  04.30   China Open.  

 

       09.00   ATP al descubierto.  
  09.30   Euroleague  :  Lokomotiv 

Kuban Krasnodar-
Unicaja de Málaga 

  11.15   Generación NBA+.  
  12.15   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-Brose 
Baskets Bamberg 

  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0.  
  15.30   NBA Live.  
  15.45   Generación NBA+.  
  16.45   Tveo.  
  17.00   Clubbers ACB.  
  17.30   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Los Angeles 
Clippers 

  20.00   NBA Live.  
  20.14   Tveo.  
  20.25   Eurolliga  :  Laboral Kutxa 

Baskonia-Reial Madrid, 
des del Fernando Buesa 
Arena 

  22.40   Eurofi ghters.  
  23.45   Euroleague  :  Laboral 

Kutxa Baskonia-Real 
Madrid 

  01.30   NBA en acción.  
  02.00   NBA+  :  Atlanta Hawks-

Cleveland Cavaliers , des 
del Philips Arena 

       08.15   Premier League  : 
 Manchester City FC-
Tottenham Hotspur FC 

  10.00   Especial Liga  :  Fútbol, 
vida y superación 

  10.15   Liga holandesa  :  PSV 
Eindhoven-AFC Ajax 

  12.00   Bundesliga weekly.  
  12.15   Premier League  : 

 Arsenal FC-Tottenham 
Hotspur FC 

  12.30   Fiebre Maldini  :  Especial 
Cruyff 

  13.45   Especial Liga  :  Fútbol, 
vida y superación 

  14.00   Footbrazil.  
  14.30   Minuto #0.  
  15.30   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-FC Bayern 
Múnich 

  17.10   Footbrazil.  
  17.40   Bundesliga weekly.  
  18.10   Premier League  : 

 Tottenham Hotspur FC-
Arsenal FC 

  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga  :  TSV 

Bayer Leverkusen-VfL 
Wolfsburg, des del 
BayArena 

  22.30   Premier League 
Preview.  

  23.00   Mediterranean 
International Cup.  

  00.15   Tveo.   

   07.15   Euroleague  :  FC 
Barcelona Lassa-Brose 
Baskets Bamberg 

  09.00   Masters 1000 de Miami.  
      14.00   NBA+  :  Oklahoma City 

Thunder-Los Angeles 
Clippers 

  16.30   NBA Live.  
  16.45   Masters 1000 de Miami.  
  18.45   Masters 1000 de Miami.   

Primera semifi nal. Prèvia
  19.00   Masters 1000 de Miami  : 

 D. Goffi n-N. Djokovic . 
Primera semifi nal, des 
del Crandon Park Tennis 
Center

  21.30   Masters 1000 de Miami.  
  00.45   Masters 1000 de Miami.   

Segona semifi nal. Prèvia
  01.00   Masters 1000 de Miami.   

Segona semifi nal, des 
del Crandon Park Tennis 
Center

  03.30   Masters 1000 de Miami  : 
 D. Goffi n-N. Djokovic 

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Sovint perdem de vista que al ma-
talàs on dormim ens hi passem una
mitjana de set hores diàries. Així
doncs, la pregunta és òbvia: quins
factors cal valorar a l’hora d’escollir
el matalàs que millor s’adapti a
nosaltres?

En primer lloc, cal que tinguem
en compte la nostra alçada i el nos-
tre pes. Com més alts i pesants si-
guem, més ferm hauria de ser el
matalàs, amb la idea que el cos
quedi ben subjecte i no s’enfonsi en
excés. En el cas de les persones
més baixes i menys pesades, són
recomanables els matalassos més
flexibles, atès que el pes queda més
ben distribuït i s’adapten millor a la
forma de cadascú. Un consell vàlid
per a tothom és que el matalàs, per
norma general, sempre ha de fer
15 cm més que l’alçada de la perso-
na. D’aquesta manera, ens podrem
estirar còmodament i no haurem
de dormir encongits.

També cal tenir ben present que
no tots dormim de la mateixa ma-
nera. Hi ha gent que no para quieta
al llarg de la nit i n’hi ha d’altres que
adopten una postura gairebé im-
mòbil. És per aquest motiu que els
que en són fabricants parlen, co-
mercialment, de la memòria dels
matalassos per referir-se a la seva
capacitat d’imitar la forma del nos-
tre cos. Una memòria que pot ser
bona per a les persones que no es
mouen gens durant la nit, però que,
en canvi, dificulten el moviment a
aquells que ho necessiten i, en con-
seqüència, perjudiquen el seu des-
cans.

Un altre factor que hem de tenir
en compte és quina postura adop-
tem quan dormim. Si ens posem de
costat, hem de tenir en compte que
el matalàs ha de ser més flonjo,
amb la idea que l’espatlla pugui en-
fonsar-se sense gaires dificultats.
Aquells que dormen cap per amunt
han de triar un matalàs més ferm,
que els permeti mantenir recta la
columna. Finalment, hi ha els que
dormen cap per avall (considerada
la pitjor postura per dormir perquè
pot generar problemes cervicals),
als quals es recomana que escullin
un matalàs adaptable i d’una fer-
mesa mitjana.

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

Com triar
matalàs


