
26 · COMUNICACIÓ / OPINIÓ 
L’ESPORTIU. DIVENDRES, 22 D’ABRIL DEL 2016

La graella d’esports Programa en directe

El Barcelona rep el Burela Pesca-
dos Rubén en partit de la vint-i-
novena jornada de la lliga estatal 
de futbol sala. Els blaugrana tenen 
la missió de mantenir la segona 
posició de la classifi cació, ja que 
amb un partit menys el separen 12 
punts del líder, l’Inter. No obstant 
això 11 són els punts d’avantatge 
respecte del tercer. S’emet en di-
recte des del Palau Blaugrana.

La ronda de quarts de fi nal enfron-
ta el manacorí Rafael Nadal (foto) 
amb l’italià Fabio Fognini, el rus 
Andrei Kuznetsov amb l’alemany 
Philipp Kohlschreiber, el francès 
Benoit Paré amb el el tunisià Malek 
Jaziri, i l’ucraïnès Alexander Dol-
gopolov amb el japonès Kei Nis-
hikori. S’emeten en directe des de 
les pistes del Reial Club de Tennis 
Barcelona 1899.

Futbol sala: 
Barcelona-Burela

Tennis: Barcelona 
Open Banc Sabadell

Esport3 i Barça TV  20.55 h Esport3, Teledeporte i Canal + Deportes 2  12.15 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   06.30   324 Esports.  
  06.55   Efectivament  .   
  07.55   Km 0.  
  08.20   Crackòvia.  
  08.55   Efectivament  .   
  09.55   Zona de ball  :  Campionat 

d’Espanya Ten Dance 
Seniors I Hospitalet de 
l’Infant 2015 

  10.40   GR. Camí de Sant 
Jaume.  

  11.10   Expedició Guyana.  
  12.00   Món animal.  
  12.30   Barcelona Open Banc 

Sabadell.   Quarts de 
fi nal, des del RCT 
Barcelona 1899

  19.15   Mitja marató costa 
Barcelona-Maresme.  

  19.30   Roda de premsa de Luis 
Enrique.  

  20.00   Esport club.  
  20.55   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  FC Barcelona 
Lassa-Burela Pescados 
Rubén, des del Palau 
Blaugrana 

  22.50   Hat trick Espanyol  : 
 UD Las Palmas-RCD 
Espanyol. Amb Raquel 
Mateos i David Balaguer 

  23.25   Efectivament  .   
  00.35   Zona zàping.  
  01.00   Efectivament  .   
  02.05   Champions Magazín.   

   06.30   WTA de Stuttgart.  
  09.55   Liga BBVA  :  Real 

Sociedad de Fútbol-
Getafe CF 

  11.45   Mediterranean Xtrem.  
  12.00   Superprestigio MTB.  
  12.15   Barcelona Open Banc 

Sabadell. Quarts de 
fi nal, des del RCT 
Barcelona 1899  

  20.30   UEFA FutSal Cup  : 
 Pescara-Inter Movistar 
FS . Semifi nals, des del 
Palacio Multiusos de 
Guadalajara

  22.15   Tenis.  
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   WTA de Stuttgart.   

       11.00   Entrenament primer 
equip.  

  11.15   Herois del planter.    
  11.45   600’’.    
  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   Jugadors de llegenda.  
  12.30   Especial  :  Presentació 

acord Fundació FCB amb 
Fundació Abidal 

  13.00   Roda de premsa de Luis 
Enrique.  

  13.30   Quina penya!  
  14.00   Barça News Flash.  
  14.10   Promeses.  
  14.50   Tots els gols d’Abelardo 

(94/02).  
  15.00   Barça News Flash.  
  15.10   L’últim partit del Barça  .   
  16.45   600’’.    
  17.00   Barça News Flash.  
  17.10   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  17.30   Els 100 gols del Trident.  
  18.30   Quina penya!  
  19.00   Barça News Flash.  
  19.05   Especial  .   
  19.30   Hora B.  
  20.30   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  21.00   El partit de futbol sala   : 

 FC Barcelona Lassa-
Burela Pescados Rubén, 
des del Palau Blaugrana  

  22.45   600’’.    
  23.00   Barça News Flash.   

   08.30   European Tour  :  Shenzen 
International . Segona 
jornada, des del Genzon 
Golf Club

  11.30   PGA Tour Inside.  
  12.00   PGA Tour  :  Valero Texas 

Open 
  15.00   Golfi ng World.  
  15.55   Audi Canal+ Tour.  
  16.40   Academia Golf 

Saludable  : 
 Mononucleosis vírica 

  17.00   Oso Bogey.  
  17.30   European Tour  :  Shenzen 

International 
  20.30   Birdie.  
  21.00   PGA Tour  :  Valero Texas 

Open . Segona jornada, 
des del JW Marriott San 
Antonio Hill Country 
Resort & Spa, Texas

  00.00   Golfi ng World.  
  01.00   European Tour  :  Shenzen 

International 
  04.00   PGA Tour Inside.  
  04.30   European Tour  :  Open de 

España  

   06.00   FIFA Football.  
  06.25   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  06.30   Betfred World 
Championship.  

  08.30   European Olimpic 
Qualifi er.  

  09.00   Tour of Croatia.  
  10.00   Betfred World 

Championship.  
  11.00   Betfred World 

Championship.   Snooker, 
des de Sheffi eld, Regne 
Unit

  14.00   Betfred World 
Championship.  

  15.30   Betfred World 
Championship. Snooker, 
des de Sheffi eld, Regne 
Unit  

  18.30   Betfred World 
Championship.  

  19.55   News.  
  20.00   Betfred World 

Championship. Snooker, 
des de Sheffi eld, Regne 
Unit  

  23.00   Betfred World 
Championship.  

  23.55   News.  
  00.00   Tour of Croatia.  
  01.30   Betfred World 

Championship.  
  03.00   Ronde Van Vlaanderen.   

   09.15   Liga BBVA  :  Athletic Club 
de Bilbao-Atlético de 
Madrid 

  11.00   Compact Liga.  
  12.00   Liga BBVA  :  RC 

Deportivo de La Coruña-
FC Barcelona 

  13.45   Liga BBVA  :  Real Madrid 
CF-Villarreal CF 

  15.30   Compact Liga.  
  16.30   Liga BBVA  :  Real 

Sociedad de Fútbol-
Getafe CF 

  18.15   Liga BBVA  :  Granada 
CF-Levante UD 

  20.00   Compact Liga.  
  20.55   Liga BBVA  :  UD Las 

Palmas-RCD Espanyol , 
des de l’estadi de Gran 
Canària

  23.00   Especial Liga  :  Destino 
Milán, última parada 

  23.35   Informe Robinson  : 
 Balón parado. Amb 
Michael Robinson 

  00.00   Históricos de la Liga  : 
 Sevilla FC-Real Betis 
Balompié (03/04) 

  01.45   A pie de césped.  
  02.15   Liga BBVA  :  UD Las 

Palmas-RCD Espanyol  

   07.00   París-Roubaix.  
  08.30   All Sports.  
  08.55   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  10.00   Tour of Croatia.  
  11.00   WATTS Magazine.  
  12.00   París-Roubaix.  
  13.00   Tour of Croatia.  
  14.00   Tour of Croatia  : 

 Crikvenica-Ucka . 
Ciclisme, quarta etapa

  16.00   Worldgoals  .  Amb Rubén 
Fernández i José Manuel 
Hernández 

  17.30   UEFA FutSal Cup  :  Ugra 
Yugorsk-SL Benfi ca . 
Semifi nals, des del 
Palacio Multiusos de 
Guadalajara

  19.00   Tour of Croatia.  
  20.40   News.  
  20.45   Eurocup  :  Estrasburg-

Galatasaray Odeabank 
Istanbul . Final: partit 
d’anada, des del Rhenus 
Sport

  22.30   UEFA FutSal Cup  : 
 Pescara-Inter Movistar 
FS 

  23.30   FIFA Football.  
  00.00   Eurocup  :  Estrasburgo-

Galatasaray Odeabank 
Istanbul 

  01.25   News.   

   07.30   Clubbers ACB.  
  08.00   Transworld sport.  
  08.55   Eurofi ghters.  
  10.00   ATP 250 de Bucarest.   

Quarts de fi nal, des de 
Romania

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga 
  15.35   NBA Live.  
  15.50   MLB  :  MLB. Kansas City 

Royals-Detroit Tigers 
  18.15   Euroleague  :  FC 

Barcelona Lassa-
Lokomotiv Kuban 
Krasnodar 

  20.30   Eurofi ghters Live.  
  20.45   NBA+  :  Dallas Mavericks-

Oklahoma City Thunder 
  23.30   NBA en acción.  
  00.00   WRC  :  Ral·li de 

l’Argentina. Parc temàtic. 
Segon tram, des de Villa 
Carlos Paz 

  01.05   NBA Live Weekend  .   
  02.00   NBA+  :  Boston Celtics-

Atlanta Hawks . Tercer 
partit del play off, des del 
TD Garden 

       08.00   Premier League  : 
 Manchester United FC-
Crystal Palace FC 

  09.45   Bundesliga weekly.  
  10.15   Torneo Argentino de 

Primera División  : 
 CA Boca Juniors-CA 
Aldosivi 

  12.00   Especial Liga  :  Destino 
Milán, última parada 

  12.30   Tveo.  
  12.45   Premier League  : 

 Newcastle United FC-
Manchester City FC 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga 
  15.30   Bundesliga  :  FC Bayern 

Múnich-FC Schalke 04 
  17.15   Espacio reservado  : 

 Sampaoli 
  18.15   Premier League  : 

 Arsenal FC-West 
Bromwich Albion FC 

  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga  :  Hamburg 

SV-SV Werder Bremen , 
des de l’Imtech Arena

  22.30   Premier League 
Preview.  

  23.00   Premier League  : 
 Liverpool FC-Everton FC 

  00.45   Bundesliga weekly.  
  01.15   Bundesliga  :  Hamburgo 

SV-SV Werder Bremen  

   07.30   WRC  :  Rally de Argentina 
  08.00   Barcelona Open Banc 

Sabadell.  
  12.15   Barcelona Open Banc 

Sabadell. Quarts de 
fi nal, des del RCT 
Barcelona 1899  

  20.30   Barcelona Open Banc 
Sabadell.  

  02.00   NHL  :  Florida Panthers-
New York Islanders . 
Cinquè partit del play off, 
des del BB&T Center

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

D’uns anys ençà, tots parlem de l’es-
très gairebé com a sinònim de can-
sament. En realitat, però, l’estrès es
defineix com un estat de tensió o de
fatiga originat per un funcionament
exagerat i continu del mecanisme de
protecció del nostre cos, que acaba
afectant negativament la salut. I és
que quan el cos està sotmès a una
resposta d’alarma permanent, tots
els sistemes i funcions estan accele-
rades i l’organisme finalment falla.

Quan tenim dolor és francament
difícil mantenir el ritme de la vida
quotidiana i, en conseqüència, dis-
minuïm l’activitat. Per norma gene-
ral, aquesta disminució comporta
més dolor i, alhora, més cansament.
El patiment ens porta a caure en un
cercle viciós. Perquè en produir-se
dolor, la musculatura de la zona
afectada es posa en tensió amb l’ob-
jectiu d’immobilitzar-la. Quan
aquesta tensió és crònica es pro-
dueix més dolor i, per tant, més ten-
sió. Quan apareixen aquests símpto-
mes –i més enllà que consulteu els
professionals de la salut i al vostre fi-
sioterapeuta–, sempre és d’interès
l’ús de tècniques no invasives com
ara l’automassatge. L’automassatge
consisteix a fer-se, un mateix, un se-
guit de massatges tot aprofitant els
beneficis que aporten a través de les
pròpies mans. El massatge estimula
la circulació sanguínia, relaxa i allibe-
ra els músculs, oxigenant les zones
afectades. El que busquem amb
l’automassatge és, d’una banda,
aconseguir reduir la tensió i l’estrès;
i, de l’altra, simplement fer ús d’un
mitjà per controlar el dolor. Els resul-
tats depenen, en gran mesura, de la
personalitat de cadascú i de quin si-
gui l’origen del dolor.

La respiració és una de les prime-
res tècniques que hem de realitzar
quan ens trobem en situacions d’es-
très o de nervis. Les inspiracions han
de ser lentes, llargues i profundes
pel nas i cal que expirem per la boca.
Quan expulsem l’aire alliberem totes
les tensions acumulades al nostre
cos. El massatge, en combinació
amb altres tècniques, accelera el
procés de curació i augmenta la se-
va efectivitat. Si es fa de manera len-
ta i suau, relaxa el cos, i si, per con-
tra, es fa amb força, combat la fatiga
i revitalitza el cos.

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

Automassatge
contra l’estrès


