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La graella d’esports Programa en directe

Després d’imposar-se per 1-2 al 
primer partit de la sèrie de quarts 
de final entre tots dos equips, el 
Barcelona rep el Santa Coloma 
per disputar el segon partit amb 
l’objectiu d’encarrilar el passi a se-
mifinals. Els primers partits de les 
quatre eliminatòries de quarts van 
ser molt ajustats, la qual cosa pot 
fer que s’arribi al tercer partit en 
tots els casos. S’emet en directe.

La baixa inesperada del suïs Ro-
ger Federer ha fet que l’ascens de 
Rafael Nadal (foto) a quart cap de 
sèrie de Roland Garros faci impos-
sible un xoc del manacorí amb el 
serbi Novak Djokovic abans de 
semifinals. Aquesta és una de les 
claus del sorteig del quadre prin-
cipal masculí, que es realitza a 
l’espera de tancar-se el torneig de 
qualificació. S’emet en directe.

Futbol sala: Barça-
Santa Coloma

Roland Garros: 
Sorteig quadre

Esport3  19.55 h Eurosport  11.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       11.15   L’illa dels pingüins.  
  12.05   Expedició a Nova 

Guinea.  
  12.55   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.40   Cuiner sota pressió.  
  14.05   Els quaderns de cuina 

de la Julie  .  Tolosa 
  15.00   Ray Mears a les terres 

del nord.  
  16.00   Món animal.  
  16.30   Temps d’aventura.  
  16.55   GR Barcelona.  
  17.20   Rutes mítiques.  
  18.15   La cuina popular de 

Tailàndia.  
  18.35   Els quaderns de cuina 

de la Julie  .  Aveyron 
  19.30   Roda de premsa  .   
  19.55   Lliga Nacional de Futbol 

Sala.    FC Barcelona 
Lassa-Catgas E. Santa 
Coloma. Quarts de final: 
segon partit del play off, 
des del Palau Blaugrana 

  21.30   Lliga Nacional de Futbol 
Sala.    Movistar Inter FS-
Peníscola RehabMedic. 
Quarts de final: segon 
partit del play off, des 
del Pabellón Jorge 
Garbajosa, Torrejón de 
Ardoz, Madrid 

  22.25   WRC.    Ral·li de Portugal 
  23.00   Efectivament  .    

       11.00   LEN European Aquatics 
Championships.   Des de 
Londres

  13.15   Giro d’Italia.    Palmanova-
Cividale del Friuli . 
Tretzena etapa

  17.30   Mujer y deporte.    
  17.40   RC44 World 

Championship.  
  17.55   Campeonato de España 

de Montaña.    
18.10   Campeonato de España 

de vehículos históricos.  
  18.25   Polar Gran Fondo La 

Mussara-Reus.  
  18.40   Campeonato de España 

absoluto.  
  19.00   LEN European Aquatics 

Championships.   Des de 
Londres

  21.00   Liga Nacional de fútbol 
sala.    Movistar Inter FS-
Peníscola RehabMedic. 
Quarts de final: segon 
partit del play off, des 
del Pabellón Jorge 
Garbajosa, Torrejón de 
Ardoz, Madrid 

  22.45   ITU World Triathlon 
Series.  

  23.45   Giro d’Italia.     

   09.30   Jugadors de llegenda.  
  10.00   Barça News Flash.  
  10.05   El Partit d’handbol.     
  11.30   La jornada.     
  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   Tots els gols del pitxixi 

Suárez.  
  12.35   600’’.    
  12.45   Roda de premsa  .   
  13.30   El 9.  
  14.00   Barça News.  
  14.15   Roda de premsa  .   
  14.45   Porta 104.    
  15.00   Barça News.  
  15.15   El Partit d’handbol.     
  16.45   600’’.  
  17.00   Barça News.  
  17.15   La jornada.     
  17.45   Tots els gols de...    
  18.00   Herois de Wembley.  
  18.30   Roda de premsa  .   
  19.00   Hora B.  
  20.00   El partit de futbol sala.   

 FC Barcelona Lassa-
Catgas E. Santa Coloma. 
Quarts de final: segon 
partit del play off, des del 
Palau Blaugrana 

  21.45   Tots els gols de la lliga 
2015/16.  

  22.45   600’’.    
  23.00   Barça News Flash.  
  23.05   Hora B.  
  00.00   El partit.    FC Barcelona-

UC Sampdoria  

   09.00   Canal+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.    La presión 
de las expectativas 

  12.00   PGA Tour.    AT&T Byron 
Nelson Championship 

  15.00   Golfi ng World.  
  16.00   Audi Canal+ Tour.    Golf 

La Roca 
  16.30   European Tour.    Dubai 

Duty Free Irish Open . 
Segona jornada, des 
del The K Club, Kildare, 
Irlanda

  19.30   Audi Quattro Cup.  
  19.45   PGA Tour Inside.  
  20.15   Challenge de Madrid.  
  20.50   Torneos Sociales.  
  21.00   Ilusion Cup.    El Encín 
  21.15   Birdie.  
  21.45   Audi Canal+ Tour.  
  22.00   PGA Tour.    AT&T Byron 

Nelson Championship 
  01.00   Golfi ng World.  
  02.00   European Tour.    Dubai 

Duty Free Irish Open 
  05.00   PGA Tour.    The Players 

Championship 

 

   06.00   LEN European Aquatics 
Championships.  

  07.30   Tour of California.    
  08.30   Giro Today.  
  09.30   WATTS Magazine.  
  09.45   Get Ready Live.  
  10.00   Roland Garros.  
  11.00   Sports Insiders.  
  11.30   Roland Garros.   Sorteig 

del quadre, des de París
  12.00   LEN European Aquatics 

Championships.   Des de 
Londres

  13.30   Giro Extra.  
  13.45   Giro d’Italia.    Palmanova-

Cividale del Friuli . 
Tretzena etapa

  17.30   Giro Extra.  
  17.45   LEN European Aquatics 

Championships.  
  18.55   News.  
  19.00   LEN European Aquatics 

Championships.   Des de 
Londres

  21.00   Roland Garros.  
  21.45   Get Ready Live.  
  22.00   Giro Today.  
  22.55   News.  
  23.00   Tour of California.   

 Folsom ITT 
  01.00   LEN European Aquatics 

Championships.  
  01.30   Giro d’Italia.  
  03.00   LEN European Aquatics 

Championships.   

   07.15   Liga BBVA.    Valencia CF-
Real Sociedad de Fútbol 

  09.00   El tercer tiempo.  
  09.30   Goles Liga BBVA.  
  09.45   Liga BBVA.    Atlético de 

Madrid-RC Celta de Vigo 
  11.30   Especial Liga.    El sueño 

del Leicester 
  12.30   Liga BBVA.    Málaga CF-

UD Las Palmas 
  14.15   A pie de césped.  
  14.45   Liga BBVA.    Rayo 

Vallecano de Madrid-
Levante UD 

  16.30   El día después  .  Amb 
Jose Antonio Ponseti i 
Santiago Cañizares 

  17.30   Liga BBVA.    Real Betis 
Balompié-Getafe CF 

  19.15   Fiebre Maldini.  
  20.30   Liga BBVA.    Real 

Sporting de Gijón-
Villarreal CF 

  22.15   Tveo.  
  22.30   Especial Liga.    Del 

Bosque: Objetivo Saint-
Denis 93200 

  23.30   Especial Liga.    La 
película de la Liga 

  00.30   Liga BBVA.    Valencia CF-
Real Sociedad de Fútbol  

   06.00   Tour of California.    Lodi-
South Lake Tahoe 

  07.00   Giro Today.  
  08.00   ATP de Ginebra.  
  09.30   Get Ready Live.  
  09.45   Tour of California.    Lodi-

South Lake Tahoe 
  10.45   Giro Today.  
  11.45   Get Ready Live.  
  12.00   ATP de Ginebra.   

Semifinals, des del 
Tennis Club de Genève, 
Suïssa

  14.00   Roland Garros.   Des de 
l’RG Stadium, París

  16.00   ATP de Ginebra.  
  18.00   Get Ready Live.  
  18.15   Sports Insiders.  
  18.45   WATTS Magazine.  
  19.00   Atletisme.  
  20.25   News.  
  20.30   Giro d’Italia.  
  21.30   Australian Open.  
  22.30   Get Ready Live.  
  22.45   ATP de Ginebra.  
  23.55   News.  
  00.00   Giro Today.  
  01.00   Australian Open.  
  02.00   All Sports.  
  03.00   Giro Today.  
  04.00   ATP de Ginebra.   

       06.30   WRC.    Rally de Portugal 
  07.30   Clubbers ACB.  
  08.00   Transworld sport.  
  09.00   ATP al descubierto.  
  09.30   MLB.    New York Mets-

Washington Nationals 
  12.00   Generación NBA+.  
  13.00   WRC.    Rally de Portugal 
  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0.  
  15.35   NBA Live.  
  15.45   Clubbers ACB.  
  16.20   NBA+.    Cleveland 

Cavaliers-Toronto 
Raptors 

  19.00   Generación NBA+.  
  20.00   WRC.    Ral·li de Portugal , 

des del Porto Street 
Stage

  21.00   MLB’s Best.  
  21.30   NBA en acción.  
  22.00   Eurofi ghters.    Lo mejor 

de la temporada 
  23.00   Eurofi ghters.    Película de 

la Final Four 
  00.00   WRC.    
  00.30   NBA Live Weekend  .   
  01.15   NBA+.    Miami Heat-

Toronto Raptors 
  03.45   WNBA+.    Los Angeles 

Sparks-Seattle Storm  

   08.00   Bundesliga.    FC Bayern 
Múnich-Hannover 96 

  09.45   Highlights Brasileirao.  
  10.15   Torneo Argentino de 

Primera División.   
 Godoy Cruz Antonio 
Tomba-CA Belgrano de 
Córdoba 

  12.00   Footbrazil.  
  12.30   Goles Premier League.  
  12.45   Premier League.   

 Chelsea FC-Leicester 
City FC 

  14.30   Minuto #0.  
  15.35   Bundesliga.    VfL 

Wolfsburgo-Stuttgart 
1893 

  17.15   Footbrazil.  
  17.45   Torneo Argentino de 

Primera División.    CA 
Colón-CA San Lorenzo 
de Almagro 

  19.30   Premier League World.  
  20.00   Premier League.   

 Arsenal-Aston Villa FC 
  21.40   Fiebre Maldini.    
  22.55   Bundesliga.    Eintracht 

Frankfurt-FC Núremberg 
  00.35   Tveo.  
  00.55   Torneo Argentino de 

Primera División.   
 Arsenal FC-CA River 
Plate , des de l’estadi 
Julio Humberto 
Grondona 

   06.15   NBA+ Inside Stuff.  
  06.45   Tveo.  
  07.00   Nascar Sprint Cup 

Series.    AAA 400 (Dover) 
  08.00   Gillette World Sport.  
  08.30   VKS.  
  09.00   MLB’s Best.  
  09.30   WRC.    Rally de Portugal 
  10.30   ATP 250 de Niza.  
      14.30   ATP 250 de Niça.   

Semifinal, des del Nice 
Lawn Tennis Club, França

      18.45   NBA Live.  
  19.00   WRC.    Rally de Portugal 
  20.00   NBA+.    Cleveland 

Cavaliers-Toronto 
Raptors 

  23.00   WRC.    Rally de Portugal 
  00.00   Eurofi ghters  :  Lo mejor 

de la temporada 
  01.00   WRC.    Highlights Rally 

de Portugal 
  01.30   Eurofi ghters.    Película de 

la Final Four 
  02.30   HSBC World Rugby 

Sevens Series.  
  04.20   FIA World Rallycross 

Championship.  
  05.20   NBA en acción.  
  05.50   NBA Live Weekend.   

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Molt sovint perdem de vista els benefi-
cis que comporta caminar regular-
ment. Diversos estudis sostenen que
fer unes deu mil passes al dia aug-
menta el nombre de cèl·lules immuno-
lògiques i provoca que les defenses del
nostre organisme incrementin la seva
efectivitat més d’un 30%. Si el nom-
bre de passes s’augmenta fins a dotze
mil (9,6 km) es comença a perdre pes
de manera apreciable, i si superem les
disset mil passes (13,6 km) estarem
fent un exercici aeròbic molt eficaç.

I és que, en caminar, movem 200
dels 650 músculs del nostre cos, és a
dir, un 30% de tot el nostre sistema
muscular, cosa que converteix aques-
ta activitat –sempre que es faci de
manera regular i a certa velocitat (12
minuts per quilòmetre o 5 quilòmetres
per hora)– en un bon exercici per
mantenir-se en forma i combatre mol-
tes malalties del cor, així com l’osteo-
porosi, el sobrepès, les infeccions i els
problemes de circulació.

No és tan sols això. Caminar també
enforteix els músculs del maluc, les
cuixes i les cames; regula la pressió
sanguínia; disminueix el perill d’infart;
millora l’activitat cardíaca; ajuda a re-
duir l’estrès, i és tot un suport per a la
regeneració òssia, ja que el calci dels
aliments s’aprofita més si s’activen els
ossos regularment.

Caminar, a més, resulta l’alternativa
“més sana i agradable” a l’hora de fer
exercici, ja que, en ser el moviment na-
tural de l’ésser humà, no sobrecarrega
els lligaments, les articulacions ni els
tendons, de manera que es redueix el
risc de lesions.

Malgrat tot, la marxa d’una persona
es pot veure afectada per diverses pa-
tologies, cosa que pot originar modifi-
cacions en el patró normal. Això pot
obeir a diverses causes, per exemple,
una discrepància de la longitud dels
membres inferiors o una limitació del
rang articular (és a dir, quan l’articula-
ció no es pot moure com ho hauria de
fer), entre d’altres. Quan això passa,
cal que consultem els professionals, ja
que la fisioteràpia és una eina que re-
sol i redueix els trastorns de la marxa
a curt i llarg termini, alhora que contri-
bueix a reduir el risc de caigudes i d’al-
tres lesions associades.

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

Caminar
fa salut


