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La graella d’esports Programa en directe

Després de dues victòries al Palau 
Blaugrana, el Barcelona només ne-
cessitava una victòria al Fernando 
Buesa Arena per obtenir la clas-
sificació a la final dels play off de 
la Lliga ACB. Però els bascos van 
aconseguir una important victòria 
al tercer partit i ara guanyar el 
quart és vital per a les aspiracions 
blaugranes. S’emet en directe des 
de Vitoria-Gasteiz.

La selecció amfitriona rep Romania 
a l’estadi de Saint-Denis en el par-
tit inaugural de l’Eurocopa 2016. 
A més a més de test per als fran-
cesos, aquest partit també ha de 
servir per comprovar la seguretat 
al voltant d’aquest esdeveniment. 
Tots dos equips estan enquadrats 
en el Grup A, juntament amb Suïs-
sa i Albània. S’emet en directe des 
de París.

Lliga ACB: 
Baskonia-Barcelona

Eurocopa:  
França-Romania

Teledeporte  20.30 h Telecinco  21.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   09.40   Zona de ball.  
  10.40   GR Barcelona.  
  11.10   El verí, l’assassí de la 

natura.  
  12.00   Els 60 animals més 

perillosos del món.  
  12.30   Batecs de natura.  
  12.45   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.40   Cuiner sota pressió.  
  14.00   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy.  
  14.30   Les costes franceses 

des de l’aire.  
  14.40   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy.  
  15.10   Un hospital de coales.  
  16.00   Els 60 animals més 

perillosos del món.  
  16.30   Batecs de natura  .   
  16.55   Xarxa natura.  
  17.05   Temps d’aventura.  
  17.25   Rutes mítiques.  
  18.15   Cuiner sota pressió.  
  18.40   La fàbrica de menjar 

d’en Jimmy  .   
  19.35   Temps d’aventura.  
  20.00   Esport club.    
  21.00   L’home més fort del 

món.  
  21.30   Ironman.    Austràlia Port 

Macquarie 
  22.25   WRC.    Ral·li d’Itàlia 
  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.    

       09.55   Liga Nacional de fútbol 
sala.     

  11.30   Podium.  
  11.40   ITU World 

Championships.  
  12.25   Objetivo Río.  
  12.55   Liga ACB.     
  14.40   Red Bull Air Race.     
  15.35   Gira Ñ femenina.    
  17.15   Campeonato de España 

de Rallyes de asfalto.  
  17.30   Off Road RFME.  
  17.50   Open de España BTT 

XCO.    
  18.05   Campeonatos España 

Doma Clasica Absoluto.  
  18.20   Copa del Rey.  
  18.35   Red Bull Air Race.  
  19.30   Especial: funeral 

boxejador Mohamed Ali.  
  20.30   Lliga ACB.    Laboral Kutxa 

Baskonia-FC Barcelona 
Lassa . semifinals, quart 
partit, des del Fernando 
Buesa Arena

  22.30   Especial: funeral 
boxeador Mohamed Ali.  

  23.30   Conexión Teledeporte.   
 Eurocopa 

  23.40   Estudio estadio.     
  01.00   Liga ACB.     

   10.05   El partit.    FC Barcelona-
Llevant UD (2015/16) 

  11.45   Luis Suárez: 9 moments 
del 2015/16.  

  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   Promeses.  
  12.50   Tots els gols del pitxixi 

Suárez.  
  13.15   600’’.  
  13.30   Quina penya!    
  14.00   Barça News.  
  14.15   Els homes de Lucho.  
  15.00   Barça News.  
  15.15   El partit.    Inter Movistar-

FC Barcelona Lassa 
  16.45   600’’.  
  17.00   Barça News.  
  17.15   El partit.    Laboral Kutxa-

FC Barcelona Lassa 
  18.45   600’’.  
  19.00   Barça News Flash.  
  19.05   Tots els gols de Neymar 

Jr.  
  19.30   Hora B.  
  20.30   Tots els gols de...    
  20.45   600’’.    
  21.00   Barça News Flash.  
  21.05   El partit.    Inter Movistar-

FC Barcelona Lassa 
  22.30   Tots els gols de Messi 

de la temporada.  
  23.00   Barça News Flash.  
  23.05   Hora B.  
  00.00   El partit.    FC Barcelona-

RC Celta de Vigo  

   09.00   Canal+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.    
  12.00   Tendencias.    
  12.30   PGA Tour.     
  14.30   Academia Golf 

Saludable.    Alergias 
  14.50   Tendencias.    
  15.00   European Tour.    Lyoness 

Open powered by 
Greenfinity . Segona 
jornada, des del Diamond 
CC, Atzenbrug, Àustria

  18.00   Locos por el golf.  
  18.30   Ladies PGA Tour.     
  20.30   Audi Canal+ Tour.    
  21.15   Circuito Profesional 

Meliá Hotels 
International Premium.     

  21.30   PGA Tour.    Fedex St. Jude 
Classic . Segona jornada, 
des del TPC Southwind, 
Memphis, Estats Units

  00.30   Audi Canal+ Tour.  
  01.00   Ladies PGA Tour.   

 KPMG Women’s 
PGA Championship . 
Segona jornada, des 
de Sammamish, 
Washington, Estats Units 

   06.30   Vive la France.  
      09.30   Football Greatest.  
      11.00   ATP d’Stuttgart.   

Quarts de final, des del 
Tennisclub Weissenhof, 
Stuttgart, Alemanya

  13.00   Criterium du Dauphiné 
Libéré.    Tain-
l’Hermitage-Belley 

  14.00   ATP d’Stuttgart. 
Quarts de final, des del 
Tennisclub Weissenhof  

  16.00   Criterium du Dauphiné 
Libéré.    La Ravoire-
Vaujany . Cinquena etapa

  17.15   ATP de Stuttgart.  
  18.00   ATP d’Stuttgart. 

Quarts de final, des del 
Tennisclub Weissenhof  

  19.55   News.  
  20.00   Vive la France.  
  22.00   Hípica.  
  23.00   WATTS Magazine.  
  23.15   News.  
  23.20   Euro Fans.  
  23.30   Vive la France.  
  00.00   ATP de Stuttgart.  
  01.20   Euro Fans.  
  01.30   Criterium du Dauphiné 

Libéré.    
  02.30   WATTS Magazine.  
  03.00   Vive la France.  
      04.00   ATP de Stuttgart.  
  05.30   Criterium du Dauphiné 

Libéré.     

   06.45   Liga BBVA.    Valencia 
CF-Real Madrid CF 

  08.30   Goles Liga BBVA.  
  08.40   Las caras de la Liga.  
  09.00   Liga BBVA.    Real 

Sociedad-Valencia CF 
  10.45   Liga BBVA.    UD Las 

Palmas-Málaga CF 
  12.30   Liga BBVA.    Sevilla CF-

Athletic Club de Bilbao 
  14.15   Liga BBVA.    Villarreal CF-

Real Sporting de Gijón 
  16.00   Goles Liga BBVA.  
  16.15   Las caras de la Liga.  
  16.30   Liga BBVA.    Real Madrid 

CF-RC Deportivo de La 
Coruña 

  18.15   Del Bosque: objetivo 
Saint-Denis 93200.  

  19.15   Liga BBVA.    FC 
Barcelona-Granada CF 

  21.00   Historias de Fútbol.  
  21.30   Liga BBVA.    RC Celta de 

Vigo-Atlético de Madrid 
  23.15   Historias de Fútbol.    
  23.45   Liga BBVA.    Getafe CF-

Real Betis Balompié 
  01.30   Liga BBVA.    SD Eibar-

RCD Espanyol 
  03.15   Liga BBVA.    Levante UD-

Rayo Vallecano  

   06.00   Football Greatest.  
  07.00   Criterium du Dauphiné 

Libéré.    Tain-
l’Hermitage-Belley 

  08.00   ATP de Stuttgart.  
  10.00   Criterium du Dauphiné 

Libéré.    Tain-
l’Hermitage-Belley 

  11.00   Football Greatest.  
  12.00   Estrellas de las 

Eurocopas.  
  12.30   Estrellas de las 

Eurocopas.  
  13.00   WTA de Nottingham.   

Quarts de final, des 
del Nottingham Tennis 
Centre, Nottingham, 
Regne Unit

  20.55   News.  
  21.00   ATP de Stuttgart.  
  23.00   Criterium du Dauphiné 

Libéré.    La Ravoire-
Vaujany 

  23.55   News.  
  00.00   WTA de Nottingham.  
  01.30   ATP de Stuttgart.  
  03.00   WTA de Nottingham.  
  04.30   Criterium du Dauphiné 

Libéré.    La Ravoire-
Vaujany 

  05.30   WATTS Magazine.   

   07.30   NBA+.  
  08.00   Transworld sport.  
  08.55   MLB.    Pittsburgh Pirates-

New York Mets 
  11.05   NHL.    Pittsburgh 

Penguins-San Jose 
Sharks 

  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0.  
  15.35   Liga ACB.    Valencia 

Basket-Real Madrid 
  17.45   Diamond League.    Oslo 
  20.00   NBA+.  
  20.30   WNBA+.    Phoenix 

Mercury-San Antonio 
Stars 

  22.00   ATP al descubierto.  
  22.30   NBA+.    Resumen 
  23.00   WRC.    Highlights Rally 

de Cerdeña 
  23.30   MLB’s Best.  
  00.00   Liga ACB.    Valencia 

Basket-Real Madrid 
  02.00   NBA en acción.  
  02.25   NBA+.  
  02.55   NBA+.    Cleveland 

Cavaliers-Golden State 
Warriors . Final: quart 
partit del play off, des del 
Quicken Loans Arena 

           10.30   Copa América.    Uruguay-
Venezuela 

  12.20   Copa América.    Resums   
  12.30   Copa América.    México-

Jamaica 
  14.20   Copa América.    Resums 
  14.30   Minuto #0.  
  15.35   Copa América.    Brasil-

Haití 
  17.25   Copa América.    Resums   
  17.35   Copa América.    Ecuador-

Perú 
  19.25   Copa América.   

 Argentina-Chile 
  19.30   Goal!  
  20.00   Premier League World.  
  20.30   Copa América.    Uruguay-

Venezuela 
  22.20   Copa América.    Resums   
  22.30   Copa América.    México-

Jamaica 
  00.20   Copa América.    Resums   
  00.30   Copa América.    Xile-

Bolívia. Prèvia 
  00.55   Copa América.    Xile-

Bolívia , des del Gillette 
Stadium, Foxborough, 
Massachusetts

  02.55   Copa América.   
 Argentina-Panamà. 
Prèvia 

  03.25   Copa América.   
 Argentina-Panamà , des 
de l’estadi Soldier Field, 
Chicago 

   07.30   De Rally.    Cantabria 
  08.00   Diamond League.    Oslo 
  10.10   Liga ACB.    Valencia 

Basket-Real Madrid 
  12.00   ATP al descubierto.  
  12.30   ATP 250 de 

Hertogenbosch.   Quarts 
de final, des d’Holanda

  14.30   Transworld sport.  
  16.00   Gillette World Sport.  
  16.30   ATP 250 de 

Hertogenbosch. Quarts 
de final, des d’Holanda  

  18.30   Liga ACB.    Valencia 
Basket-Real Madrid 

  20.15   ATP 250 de 
Hertogenbosch.  

  23.15   NHL.    Pittsburgh 
Penguins-San Jose 
Sharks 

  02.05   WRC.    Highlights Rally 
de Cerdeña 

  02.35   ATP 250 de 
Hertogenbosch.  

  04.35   MLB’s Best.  
  05.05   De Rally.    Cantabria 
  05.35   Tveo.  
  05.50   WNBA+.    Phoenix 

Mercury-San Antonio 
Stars  

C+ Golf
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Durant l’embaràs i després del part,
la fisioteràpia et pot ser de gran uti-
litat. D’entrada, per tenir un bon
embaràs és del tot recomanable
que assisteixis a classes d’educació
maternal. Allà aprendràs a fer exer-
cicis de pelvis, estiraments, postu-
res de dilatació, tècniques de rela-
xació, i a tenir cura i preparar el teu
sòl pelvià per al part.

Exercita el teu sòl pelvià i fes-te
massatges perineals a partir de la
34a setmana per minimitzar les le-
sions del perineu i les derivades del
part. Mantén-te activa, perquè és
així com milloraràs la teva circula-
ció sanguínia, la mobilitat articular i
la postura corporal. Dorm sobre el
costat esquerre i fes servir coixins
de suport, com el de lactància, per
afavorir el descans.

Durant la quarantena, no facis
esforços ni carreguis pes, no esti-
guis molta estona dempeus i, si
pots, passa alguna estona estirada
bocaterrosa per afavorir el bon po-
sicionament uterí.

Passada la quarantena, la fisiote-
ràpia t’ajuda a recuperar la figura, la
funcionalitat de l’abdomen i del sòl
pelvià. Recorre a un fisioterapeuta
expert.

Si després del part tens episodis
d’incontinència urinària, fecal o de
gasos, estrenyiment, dolor o algun
tipus de disfunció sexual, el fisiote-
rapeuta elaborarà un programa de
recuperació personalitzada. Si no
pateixes cap d’aquests símptomes,
el fisioterapeuta t’ajudarà a enfortir
els músculs i a adoptar hàbits salu-
dables per evitar problemes futurs.

Col·loca el bressol, la banyera, el
cotxet i altres objectes d’ús quoti-
dià a una alçada adequada per evi-
tar postures forçades i sobreesfor-
ços. Durant la lactància, adopta una
postura ben recta; i fes servir coi-
xins auxiliars per no sostenir tot el
pes del bebè.

Consulta el teu fisioterapeuta
abans de realitzar exercici; ell et re-
comanarà quins has de practicar i
el millor moment per fer-ho. I evita
els abdominals, ja que poden da-
nyar el teu sòl pelvià. Hi ha diversos
mètodes i tècniques per tonificar el
teu abdomen i el teu perineu de
manera saludable i efectiva.

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

Fisioteràpia
en l’embaràs


