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La graella d’esports Programa en directe

Després de caure davant del Reial 
Madrid en lliga i ser eliminat de 
l’Eurolliga pel Lokomotiv de Kras-
nodar, el Barça torna a la realitat 
davant d’un dels equips més forts 
del moment, el Laboral Kutxa 
Baskonia. Si els blaugrana volen 
mantenir el liderat de la Lliga ACB, 
han de fer un esforç per batre’ls 
i allunyar un rival directe per als 
play offs. S’emet en directe.

La trentena jornada de la lliga 
estatal de futbol sala enfronta el 
Santa Coloma i l’Inter Movistar. Els 
de Gramenet són setens amb 44 
punts i una posició còmoda molt 
allunyada de la cua de la classifi -
cació però també de les primeres 
posicions, on se situa el líder 
destacat, el seu rival d’avui, que té 
nou punts d’avantatge respecte del 
segon, el Barça. S’emet en directe.

Lliga ACB: 
Barcelona-Baskonia

Futbol sala:   
Sta. Coloma-Inter M.

Teledeporte  18.50 h Esport3 i Teledeporte  20.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
               11.10   Thalassa.  
  11.30   El món salvatge de 

Dominic Monaghan.  
  12.15   Dolça França.  
  13.05   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.50   La cuina popular de 

Tailàndia.  
  14.15   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener a Àustria.    

  15.00   Expedició Guyana.  
  15.50   Dolça França.  
  16.45   Thalassa.  
  17.05   Xarxa natura.  
  17.10   GR. Camí de Sant 

Jaume.  
  17.35   Rutes mítiques.  
  18.30   La cuina del Brasil.  
  18.55   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener a Àustria.  

  19.40   Roda de premsa de Luis 
Enrique.  

  20.00   Esport club.    
  20.55   Lliga Nacional de Futbol 

Sala  :  Catgas E. Santa 
Coloma-Movistar Inter, 
des del Pavelló Jacint 
Verdaguer 

  22.30   Titan desert.  
  22.45   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.    

       12.20   Copa de España de ruta.    
  12.35   World Padel Tour.  
  14.30   Conexión Teledeporte.  
  15.00   Campeonato de España 

de Duatlón.  
  15.30   Off Road RFME.  
  15.50   Penyagolosa Trail.  
  16.00   Tour de Romandie  :  Sion-

Conthey (CRI) . Ciclisme, 
des de Suïssa

  17.45   Campeonato de España 
de Rallyes Todo 
Terreno.    

  18.00   Campeonato de España 
de Montaña.  

  18.15   World Padel Tour.  
  18.50   Lliga ACB  :  FC Barcelona 

Lassa-Laboral Kutxa 
Baskonia, des del Palau 
Blaugrana 

  21.00   Lliga Nacional de Futbol 
Sala :  Catgas E. Santa 
Coloma-Movistar Inter, 
des del Pavelló Jacint 
Verdaguer  

  22.45   Podium  :  Vela 
  22.55   Evasión.  
  23.15   Titan desert.  
  23.30   Estudio estadio  .  Amb 

Juan Carlos Rivero 
  01.00   Tour de Romandie.     

               11.00   Entrenament a portes 
obertes del primer 
equip.  

  11.15   600’’.    
  11.30   La jornada.  
  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   Especial  :  Acte 

institucional CE Joan 
Gamper Sant Joan Despí 

  12.30   Porta 104.  
  12.45   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  13.30   Quina penya!    
  14.00   Barça News.  
  14.15   600’’.  
  14.30   La Cara B.  
  14.45   600’’.    
  15.00   Barça News.  
  15.15   El partit  .   
  17.00   Barça News.  
  17.15   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  17.45   Recorda Míster.    
  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   Barça News Flash.  
  21.05   El partit  .   
  22.45   600’’.  
  23.00   Barça News Flash.  
  23.05   Hora B.  
  00.00   Roda de premsa.   

   08.30   European Tour  :  Volvo 
China Open . Segona 
jornada, des del Topwin 
Golf & Country Club.

  11.30   PGA Tour Inside.  
  12.00   PGA Tour  :  Zurich Classic 

of New Orleans 
  15.00   Elecciones a la Real 

Federación Española 
de Golf.  

  16.00   Ladies PGA Tour  : 
 Swinging Skirts LPGA 
Classic Presented by 
CTBC 

  17.30   European Tour  :  Volvo 
China Open 

  20.30   Birdie.  
  21.00   PGA Tour  :  Zurich Classic 

of New Orleans. Segona 
jornada, des del TPC 
Louisiana 

  00.00   Golfi ng World.  
  01.00   European Tour  :  Volvo 

China Open 
  04.00   PGA Tour Inside.  
  04.30   PGA Tour  :  Valero Texas 

Open 

 

   06.00   Worldgoals  .  Amb Rubén 
Fernández i José Manuel 
Hernández 

  06.05   Betfred World 
Championship.  

  08.30   Ciclismo.  
  09.30   FIFA Football.  
  10.00   Betfred World 

Championship.  
  11.00   Betfred World 

Championship.   Snooker, 
des de Sheffi eld, Regne 
Unit

  14.00   Tour of Turkey.   Ciclisme, 
sisena etapa

  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  

  22.55   News.  
  23.00   Tour de Yorkshire  : 

 Beverley-Settle 
  00.30   Hípica.  
  01.30   Tour of Turkey.  
  03.00   Fútbol Latino.  
  03.30   FIFA Football.  
  04.00   WATTS Magazine.  
  05.00   Ciclismo.   

   08.30   El día del fútbol.     
  09.00   Liga BBVA  :  Getafe CF-

Valencia CF 
  10.45   El día después.    
  11.45   Goles Liga BBVA.  
  12.00   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Granada CF 
  13.45   Tveo.  
  14.00   Fiebre Maldini.    
  15.15   Más y más Liga.  
  15.45   Liga BBVA  :  FC 

Barcelona-Sporting 
  17.30   El día del fútbol.    
  18.00   Liga BBVA  :  Levante UD-

Athletic Club de Bilbao 
  19.45   Las caras de la Liga.  
  20.00   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.25   Liga BBVA  :  Sporting-SD 
Eibar , des de l’estadi El 
Molinón

  22.30   Historias de Fútbol.    
  23.00   Históricos de la Liga  : 

 Real Betis Balompié-FC 
Barcelona (96/97) 

  00.45   Más y más Liga.  
  01.15   Liga BBVA  :  Real 

Sporting de Gijón-SD 
Eibar 

  03.00   El día del fútbol.     

   07.30   FIA WTCC.    
  08.00   FIA Formula E 

Championship  :  París 
  08.30   Euroleague Basketball 

Show.  
  08.45   Betfred World 

Championship.  
  10.00   Ciclismo.  
  11.00   ATP de Estoril.  
  12.45   Worldgoals  .  Amb Rubén 

Fernández i José Manuel 
Hernández 

  13.45   Euroleague Basketball 
Show.  

  14.00   Tour de Yorkshire  : 
 Beverley-Settle , des del 
Regne Unit

  18.00   ATP de Estoril.  
  19.00   ATP de Estoril.   Quarts 

de fi nal, des del Clube de 
Ténis do Estoril, Portugal

  21.00   News.  
  21.05   ATP de Estoril. Quarts 

de fi nal, des del Clube de 
Ténis do Estoril, Portugal  

  23.00   All Sports.  
  23.30   Betfred World 

Championship.  
  00.25   News.  
  00.30   Tour of Turkey.  
  01.30   Euroleague Basketball 

Show.  
  01.45   Tour de Yorkshire.  
  03.00   Betfred World 

Championship.   

   06.00   NBA+ Inside Stuff.  
  06.30   ATP al descubierto.  
  07.00   Tie Break.    
  07.30   Clubbers ACB.  
  08.00   Transworld sport.  
  08.55   ATP al descubierto.  
  09.25   Generación NBA+.  
  10.25   MLB  :  Texas Rangers-

New York Yankees 
  13.00   Clubbers ACB.  
  13.30   Tie Break.    
  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   NBA Live.  
  15.50   NHL  :  Anaheim Ducks-

Nashville Predators 
  18.00   NBA+  :  Boston Celtics-

Atlanta Hawks 
  21.00   Informe Robinson  :  El 

balón sigue girando/La 
lucha de Carlos. Amb 
Michael Robinson 

  22.00   Eurofi ghters.  
  23.00   NBA en acción.  
  23.30   NBA Live Weekend  .   
  01.00   NBA+.   

   08.00   Campeonato Paulista  : 
 Santos FC Sao Paulo-SE 
Palmeiras 

  10.00   Highlights Campeonato 
Paulista.  

  10.30   Torneo Argentino de 
Primera División  :  CA 
Lanús-CA Banfi eld 

  12.15   Footbrazil.  
  12.45   Premier League  : 

 Sunderland AFC-Arsenal 
  14.30   Minuto #0.  
  15.35   Torneo Argentino de 

Primera División  : 
 Racing Club de 
Avellaneda-CA 
Independiente 

  17.20   Footbrazil.  
  17.50   Premier League  : 

 Tottenham Hotspur 
FC-West Bromwich 
Albion FC 

  19.40   Tveo.  
  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga  :  FC 

Augsburg-FC Colònia , 
des del WWK Arena

  22.30   Premier League 
Preview.  

  23.00   Premier League  : 
 Leicester City FC-
Swansea City AFC 

  00.45   Bundesliga weekly.  
  01.15   Bundesliga  :  FC 

Augsburgo-FC Colonia  

   06.00   Transworld sport.  
  07.00   MLB’s Best.  
  07.30   Gillette World Sport.  
  08.00   Euroleague  :  Lokomotiv 

Kuban Krasnodar-FC 
Barcelona Lassa 

  09.45   NHL  :  Anaheim Ducks-
Nashville Predators 

  11.45   MLB’s Best.  
  12.15   Tveo.  
  12.30   ATP al descubierto.  
  13.00   Tie Break.    
  13.30   ATP 250 de Múnich.   

Quarts de fi nal
  15.30   ATP 250 de Múnich.  
  17.30   NBA Live.  
  17.45   Gillette World Sport.  
  18.15   De Rally.  
  19.00   WRC  :  Highlights Show 

Rally de Argentina 
  19.52   Clásicos del Mundial de 

Rally  :  Argentina 1997 
  20.45   Tveo.  
  21.00   NBA+  :  Boston Celtics-

Atlanta Hawks 
  23.45   NBA Live.  
  00.00   Eurofi ghters.  
  01.00   MLB  :  Texas Rangers-

New York Yankees 
  03.15   Tveo.  
  03.30   Transworld sport.   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

De tots són prou coneguts els benefi-
cis que la pràctica d’una activitat es-
portiva regular té en el cos humà. A
grans trets, els efectes positius sobre
el nostre cos són ben diversos. Té un
efecte protector vascular, fa minvar
el risc de tenir infarts de miocardi, re-
dueix la probabilitat de desenvolupar
diabetis del tipus II, incrementa la
densitat mineral òssia, redueix el risc
de caigudes, fa baixar els nivells de
colesterol, augmenta la capacitat
pulmonar, millora la funció cognitiva
tot disminuint el risc de patir demèn-
cia i Alzheimer, presenta beneficis
psicosocials (com ara ajudar a com-
batre la depressió i l’ansietat) i dismi-
nueix el dolor osteoarticular.

Aquest últim punt és d’una gran
importància perquè un elevat per-
centatge de la població pateix dolor
osteoarticular en algun moment de
la seva vida a causa de l’artrosi, els
problemes d’esquena...

Per intentar evitar l’aparició
d’aquest tipus de dolor sempre és bo
practicar la natació, perquè flexibilit-
za i tonifica la musculatura i augmen-
ta la força i la resistència gradual-
ment sense danyar les estructures.
La marxa i el ciclisme també són re-
comanables, atès que redueixen la
inflamació, eviten la rigidesa en les
articulacions i milloren la flexibilitat i
la força.

Quan patim dolor és molt impor-
tant que tinguem en compte que cal
que condicionem la intensitat, la du-
rada i el tipus d’exercici a la nostra
capacitat física, amb l’objectiu d’evi-
tar possibles lesions. També cal que
valorem que l’exercici s’ha de fer de
manera regular i que s’han de deixar
alguns dies de descans per tal que el
nostre cos pugui recuperar-se.

També és important que ens es-
talviem els exercicis que ens provo-
quin molèsties i que evitem la ingesta
d’analgèsics perquè, com que es per-
cep menys dolor, acostumem a for-
çar el cos més del que seria recoma-
nable.

Tot això sense oblidar que fer un
bon escalfament i finalitzar l’activitat
de manera correcta minimitza, en
gran mesura, el risc de tenir lesions.

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

Mou-te
contra
el dolor


