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La graella d’esports Programa en directe

Després d’imposar-se als quarts 
de final davant del Fuenlabra-
da, el Barcelona juga el primer 
partit del play off de semifinals 
de la Lliga ACB davant d’un dels 
equips que més complicacions li 
ha donat aquesta temporada. El 
Laboral Kutxa Baskonia ha estat 
l’únic equip de la lliga espanyola 
capaç d’arribar a la Final Four de 
l’Eurolliga. S’emet en directe.

Les semifinals masculines del tor-
neig de Roland Garros enfronten 
el suís Stan Wawrinka i l’escocès 
Andy Murray, per una banda, i el 
serbi Novak Djokovic i l’austríac 
Dominic Thiem, per una altra. Al 
quadre femení, Garbiñe (foto) Mu-
guruza lluitarà amb l’australiana 
Samantha Stosur i l’estatunidenca 
Serena Williams amb l’holandesa 
Kiki Bertens. S’emeten en directe.

Lliga ACB: 
Barcelona-Baskonia

Tennis:  
Roland Garros

Teledeporte  21.00 h Eurosport i Eurosport 2  11.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
       08.10   Temps d’aventura.    
  08.35   Efectivament  .   
  09.40   Zona de ball.    
  10.35   GR Barcelona.  
  11.00   Thalassa.    
  11.20   El zoo per dintre.  
  12.05   Els 60 animals més 

perillosos del món.  
  12.35   Batecs de natura  .   
  13.05   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.50   Cuiner sota pressió.  
  14.15   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener.  

  15.00   Gossos de treball.  
  15.45   Els 60 animals més 

perillosos del món.  
  16.15   Batecs de natura.  
  16.30   Xarxa natura.  
  16.35   Temps d’aventura.    
  17.00   GR Barcelona.  
  17.25   Rutes mítiques.  
  18.20   Cuiner sota pressió.  
  18.45   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener.  

  19.25   X-Games.  
  20.00   Esport club.  
  21.00   FIM Trial World 

Championship.    
  21.55   X-Games.    
  22.30   Zona zàping.  
  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.    

   11.05   Women’s EHF 
European Handball 
Championship.     

  12.25   Maratón Montaña 
Zegama.  

  12.35   Liga Nacional de fútbol 
sala.     

  14.10   Campeonato de España 
de ciclismo adaptado.  

  14.30   Conexión Teledeporte.  
  15.00   Rhythmic Gymnastics 

World Cup.   Categoria 
B. Grup A: classificació 
individual anella i pilota, 
des de Guadalajara

  17.15   Podium.  
  17.30   Rhythmic Gymnastics 

World Cup.   Categoria 
B. Grup B: classificació 
individual anella i pilota

  19.45   Meeting Iberoamericà.   
Atletisme, des de Huelva

  21.00   Lliga ACB.    FC Barcelona 
Lassa-Laboral Kutxa 
Baskonia . Semifinal: 
primer partido del 
play off, des del Palau 
Blaugrana

  23.00   Mitin Iberoamericano.  
  00.15   Rhythmic Gymnastics 

World Cup.   

   10.00   El partit.    FC Barcelona-
Deportivo de la Corunya . 
Torneig La Liga Promises

  10.30   Tots els gols de Luis 
Suárez  .  Lliga 2015/16 

  11.00   600’’.  
  11.15   Tots els gols de Neymar 

Jr.  
  11.30   El partit.    FC Barcelona-

Rayo Vallecano . Torneig 
La Liga Promises

  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   El partit.  
  13.45   600’’.    
  14.00   Barça News.  
  14.15   Els homes de Lucho.  
  15.00   Barça News.  
  15.15   El partit de Futbol sala.     
  16.45   600’’.    
  17.00   Barça News.  
  17.15   600’’.    
  17.30   El partit.    FC Barcelona-

Sporting de Gijón. 
Torneig La Liga Promises 

  18.00   Promeses.  
  18.45   600’’.  
  19.00   Barça News Flash.  
  19.05   Campions, la 24a Lliga.  
  19.30   Hora B.  
  20.30   El partit.     
  21.00   Barça News Flash.  
  21.05   El partit de Futbol sala.   
    22.30   Tots els gols de Leo 

Messi.  
  23.00   Barça News Flash.   

   09.00   Canal+Golf.  
  11.30   PGA Tour Inside.  
  12.00   PGA Tour.    The Memorial 

Tournament 
  14.00   Academia Golf 

Saludable.    Afecciones 
cardiológicas 

  14.30   Audi Canal+ Tour.    Golf 
Santander 

  15.00   European Tour.    Nordea 
Masters . Segona jornada, 
des del Bro Hof Slott GC, 
Escocolm, Suècia

  18.00   Golfi ng World.  
  19.00   Ladies PGA Tour.    Volvik 

Championship 
  20.45   Birdie.  
  21.15   Audi Canal+ Tour.  
  21.30   PGA Tour.    The Memorial 

Tournament . Segona 
jornada, des del Muirfield 
Village GC, Ohio

  00.30   Golfi ng World.  
  01.30   European Tour.    Nordea 

Masters 
  04.30   PGA Tour Inside.  
  05.00   PGA Tour.    Dean & 

Deluca Invitational 

 

   06.00   Roland Garros.  
  08.30   ERC.  
  09.00   El duelo del día.  
  10.00   Major League Soccer.   

 Los Angeles Galaxy-
Sporting Kansas City 

  11.15   Game, Set and Mats.  
  11.45   Pasando Bolas.  
  12.45   Game, Set and Mats.  
  13.00   Roland Garros. Tretzena 

jornada, des de les 
pistes Philippe Chatrier 
i Suzanne Lenglen, RG 
Stadium, París  

  19.00   Game, Set and Mats.  
  19.30   El duelo del día.  
  20.25   News.  
  20.30   Roland Garros.  
  21.30   Pasando Bolas.  
  22.00   Roland Garros.  
  22.55   News.  
  23.00   ERC.  
  23.30   Game, Set and Mats.  
  00.00   Roland Garros.  
  01.30   Game, Set and Mats.  
  02.00   Fútbol Latino.  
  02.30   ERC.  
  03.00   Roland Garros.  
  05.00   ERC.  
  05.30   Roland Garros.   

   06.00   Liga BBVA.    FC 
Barcelona-Villarreal CF 

  07.45   Liga BBVA.    Sevilla FC-
Real Madrid CF 

  09.30   Liga BBVA.    RCD 
Espanyol-Málaga CF 

  11.15   Liga BBVA.    Real 
Sociedad de Fútbol-
Sevilla FC 

  13.00   Historias de Fútbol.    
  13.30   Liga BBVA.    RC 

Deportivo de La Coruña-
RC Celta de Vigo 

  15.15   Liga BBVA.    Granada CF-
Athletic Club de Bilbao 

  17.00   Informe Robinson.     
  18.00   Liga BBVA.    Villarreal 

CF-SD Eibar 
  19.45   Liga BBVA.    Real Madrid 

CF-FC Barcelona 
  21.30   Especial Liga.    Welcome 

Pep 
  22.30   Liga BBVA.    Real Betis 

Balompié-Atlético de 
Madrid 

  00.15   Historias de Fútbol.    
  00.45   Liga BBVA.    Valencia 

CF-UD Las Palmas 
  02.30   Liga BBVA.    Real 

Sporting de Gijón-
Levante UD  

   06.00   ERC.  
  06.30   Game, Set and Mats.  
  07.00   Roland Garros.  
  09.00   ERC.  
  09.30   Fútbol Latino.  
  10.00   Roland Garros.  
  11.00   Roland Garros.   Tretzena 

jornada, des de les 
pistes Philippe Chatrier 
i Suzanne Lenglen, RG 
Stadium, París

      18.00   Roland Garros.  
  21.25   News.  
  21.30   Roland Garros.  
  00.55   News.  
  01.00   Game, Set and Mats.  
  01.30   Roland Garros    .  

 

   07.00   Nascar Sprint Cup 
Series.    Coca-Cola 600 
(Charlotte) 

  08.00   Transworld sport.  
  08.55   Liga ACB.    Real Madrid 

CF-Valencia Basket 
  10.45   Generación NBA+.  
  11.45   Diamond League.    Roma 
  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga 
  15.35   NBA Live.  
  15.50   Generación NBA+.  
  16.50   NBA+.    Golden State 

Warriors-Cleveland 
Cavaliers 

  20.00   NBA+.  
  20.30   MLB’s Best.  
  21.00   NBA+.    Resumen 
  21.30   Diamond League.    Roma 
  23.45   Liga ACB.    Real Madrid-

Valencia Basket 
  01.45   NBA Live.  
  02.00   NBA en acción.  
  02.30   WNBA+.    Indiana Fever-

Seattle Storm 
  03.50   NBA Live.  
  04.00   NBA+.    Oklahoma City 

Thunder-San Antonio 
Spurs  

   08.15   Liga holandesa.    FC 
Twente-PSV Eindhoven 

  10.00   Footbrazil.  
  10.30   Bundesliga.    FC Bayern 

Múnich-FC Colonia 
  12.15   Especial Liga.    Copa 

América, una pasión 
centenaria 

  12.45   Premier League.   
 Leicester City FC-
Liverpool FC 

  14.30   Minuto #0.  
  15.35   Especial Liga.    Welcome 

Pep 
  16.30   Especial Liga.    Copa 

América, una pasión 
centenaria 

  17.00   Lo que el ojo no ve.    Lo 
mejor 

  17.25   Copa América.    Brasil-
Argentina 

  19.15   Especial Liga.    Copa 
América, una pasión 
centenaria 

  19.45   Copa América.    Uruguay-
Paraguay 

  22.00   Copa Amèrica.   Prèvia. 
Jornada inaugural, des 
del Levi’s Stadium de 
Santa Clara, Califòrnia

  23.00   Copa América.    Chile-
Argentina 

  02.05   Copa América.  
  03.05   Copa América.    USA-

Colombia  

   07.15   Vela Panorama.    FIMAR 
  07.45   Tveo.  
  08.00   Gillette World Sport.  
  08.30   MLB’s Best.  
  09.00   Generación NBA+.  
  10.00   VKS.  
  10.25   MLB.    Chicago Cubs-Los 

Angeles Dodgers 
  12.30   Liga ACB.    Real Madrid-

Valencia Basket 
  14.15   VKS.    Ultra Transvulcania 
  14.45   Diamond League.    Roma 
  16.55   NBA Live.  
  17.10   Highlights Series 

Mundiales de Rugby a 
7.    Highlights Londres 

  17.40   WNBA+.    Indiana Fever-
Seattle Storm 

  19.00   Tveo.  
  19.15   Liga ACB.    Real Madrid-

Valencia Basket 
  21.00   NBA+.    Golden State 

Warriors-Cleveland 
Cavaliers 

  00.00   NBA+.  
  00.30   NHL.    Pittsburgh 

Penguins-San Jose 
Sharks 

  03.15   FIA World Rallycross 
Championship.    Gran 
Bretaña  

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

La natació pot ajudar a prevenir o
millorar lesions d’esquena, però
també pot agreujar-les o ocasionar-
les si no es practica de manera cor-
recta. És per això que els fisiotera-
peutes recomanem nedar practi-
cant un o un altre estil segons la pa-
tologia que es pateix.

Davant d’un problema de cervi-
cals s’aconsella nedar en estil crol i
esquena. També es recomana ne-
dar a esquena i amb la barbeta a
prop del pit si es pateix hiperlordosi
(curvatura excessiva de la colum-
na). Per a les persones que tenen
patologia lumbar, s’aconsella nedar
a crol amb el cap dins de l’aigua; i
en cas d’hiperlordosi, cal que tots
els exercicis siguin d’esquena i bra-
ça vertical.

Si es tenen problemes d’espatlla,
s’han d’evitar els estils de crol i es-
quena, i nedar a l’estil braça. Es
desaconsella nedar estil papallona
si es pateix algun problema d’es-
quena, atès que aquesta modalitat
genera un increment de la curvatu-
ra de la columna vertebral gens be-
neficiós i, a més, pot provocar le-
sions a l’espatlla.

No obstant això, els fisioterapeu-
tes recordem que la immersió a l’ai-
gua té una sèrie de beneficis per a
la salut, com és l’efecte drenant.
Aquest és un aspecte que ajuda en
processos de recuperació de post-
operatoris, persones amb artrosi i
artritis, embarassades, etc. A més,
existeix un menor risc de caigudes
per a les persones grans i es pot en-
fortir la musculatura sense càrrega
articular.

Sigui com sigui, tant si es tenen
problemes d’esquena com si no,
qualsevol persona que es disposi a
nedar hauria de tenir en compte al-
gunes premisses per no sobrecar-
regar les cervicals o acabar tenint
dolors lumbars. La primera és que
quan es neda a crol, la respiració ha
de ser bilateral (traient el cap alter-
nativament per la dreta i l’esquerra)
per aconseguir la mateixa mobilitat
dels dos costats i no sobrecarregar-
ne cap.

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

Nedar de
manera
correcta


