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La graella d’esports Programa en directe

El número u del rànquing mundial 
Novak Djokovic (foto), l’escocès 
Andy Murray i el suís Roger Fe-
derer, tres primers caps de sèrie 
i principals favorits a guanyar el 
torneig de Wimbledon d’enguany 
ja tenen definits els seus enfron-
taments de tercera ronda. Entre 
tots tres sumen onze títols: set el 
suís, tres el serbi i un l’escocès. 
S’emeten diversos partits.

Segona jornada del WGC-Brid-
gestone Invitational, que atrau 75 
dels millors golfistes del món. El 
torneig es va crear l’any 1999 per 
reemplaçar la Sèrie Mundial de 
Golf, torneig que disputaven els 
guanyadors dels quatre tornejos 
més importants. Des de 1999, 
l’estatunidenc Tiger Woods hi ha 
aconseguit vuit victòries. S’emet 
en directe des d’Akron, Ohio.

Tennis:  
Wimbledon

Golf:  Bridgestone 
Invitational

Canal + Deportes i Canal + Deportes 2  12.30 h Canal + Golf  19.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   06.20   324 Esports.   
  06.40   Efectivament  .   
  07.45   Top Ten Show  .   
  08.10   Temps d’aventura.  
  08.35   Efectivament  .   
  09.40   Zona de ball.  
  10.40   GR Pirineus.  
  11.10   La costa salvatge de 

Califòrnia.  
  11.55   Els 60 animals més 

perillosos del món  .   
  12.50   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.45   Assaboreix el món amb 

en Pascal.  
  14.05   Mercats.  
  15.00   Instint salvatge.  
  15.50   Els 60 animals més 

perillosos del món  .   
  16.45   Temps d’aventura.  
  17.10   Thalassa.    
  17.25   Rutes mítiques.  
  18.20   Assaboreix el món amb 

en Pascal.  
  18.45   Mercats.  
  19.35   Temps d’aventura.  
  20.00   Esport club.  
  21.00   Cliff diving.   

 Copenhagen, Dinamarca 
  21.55   L’home més fort del 

món.  
  22.25   WRC.    Ral·li de Polònia. 

Primera etapa 
  23.00   Efectivament  .   
  00.05   324 Esports.    

       09.00   Campeonato del mundo 
Sub-17.     

  10.40   Campeonato de España 
de Rallyes de Tierra.     

  10.55   Regata Costa Azahar.  
  11.10   De Londres a Rio.  
  12.55   World Padel Tour.     
  13.30   Campionat del món 

de Bàsquet femení 
Sub17.    Itàlia-Xina . 
Primera semifinal, des de 
Saragossa

  15.30   Evasión.  
  16.00   Campionat del món de 

Bàsquet femení Sub17.   
 Estats Units-Austràlia . 
Segona semifinal, des de 
Saragossa

  18.00   Regata Costa Azahar.  
  18.15   Podium.  
  18.30   Campionat del món de 

Bàsquet masculí Sub17.   
Primera semifinal, des de 
Saragossa

  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   Campionat del món de 

Bàsquet masculí Sub17. 
Segona semifinal, des de 
Saragossa  

  23.05   Evasión.  
  23.30   Conexión Teledeporte.   

               08.00   Hora B.  
  09.00   600’’.    
  09.15   El partit.    FC Barcelona-

Sevilla FC (Supercopa 
d’Europa 2015) 

  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   Jugadors de llegenda.  
  13.00   La Cara B.  
  13.15   600’’.  
  13.30   Quina penya!    Penya 

gastronòmica Barça 
  14.00   Barça News.  
  14.15   Recorda Míster.  
  15.00   Barça News.  
  15.15   El partit.    International 

Cup Champions 
  16.45   600’’.    
  17.00   Barça News.  
  17.15   El partit.    FC Barcelona-

Real Betis Balompié 
(Lliga 2015/16) 

  19.00   Barça News Flash.  
  19.05   Quina penya!  
  19.30   Hora B.  
  20.30   Tots els gols de Neymar 

Jr.  
  21.00   Barça News Flash.  
  21.05   El partit.    FC Barcelona-

Sporting de Gijón (Lliga 
1992/93) 

  23.00   Barça News Flash.  
  23.05   Hora B.  
  00.00   Dream Team: el somni 

que va canviar el 
futbol.   

   08.00   Canal+Golf.  
  11.30   Birdie.  
  12.00   World Golf 

Championship.     
  15.00   Audi Canal+ Tour.    La 

Galiana Campo de Golf 
  15.30   European Tour.    100th 

Open de France . Segona 
jornada, des de Le Golf 
National, París

  18.30   Circuito Golf Meliá.   
 RCG Sevilla 

  18.45   Audi Canal+ Tour.   
 Canarias: Lanzarote Golf 

  19.15   Audi Canal+ Tour.  
  19.30   World Golf 

Championship.   
 Bridgestone Invitational . 
Segunda jornada, des del 
Firestone Country Club, 
Akron, Ohio, Estats Units

  00.30   PGA Tour.    Barracuda 
Championship . Segona 
jornada, des del 
Montreux Golf and 
Country Club, Reno, 
Nevada, Estats Units

  03.00   Golfi ng World.  
  04.00   PGA Tour Inside.  
  04.30   World Golf 

Championship.     

   08.30   Euro Fans.  
  08.40   WATTS Magazine.  
  09.30   FIA WTCC.  
  10.00   Sports Insiders.    Nairo 

Quintana, el pequeño 
gran hombre 

  10.30   Giro d’Italia.  
  11.30   Tour de France.  
  12.30   Euro Fans.  
  12.40   Criterium du Dauphiné 

Libéré.       
  14.30   British Cycling National 

Championships.  
  15.15   Ciclismo.  
  16.00   El club de los ciclistas.   

 Cavendish, Contador y 
Degenkolb 

  17.00   Criterium du Dauphiné 
Libéré.       

  18.55   All Sports.  
  19.25   News.  
  19.30   El comisionado del 

fútbol.  
  19.35   WATTS Magazine.  
  20.30   Paris Eiffel Jumping.   

Hípica, des de la Plaine 
de jeux de Bagatelle, 
França

  21.30   Criterium du Dauphiné 
Libéré.    

  23.10   News.  
  23.20   Euro Fans.  
  23.30   Sports Insiders.    Bernard 

Hinault 
  01.15   Euro Fans.   

       08.25   Las caras de la Liga.   
 Bruno Soriano 

  08.45   Liga BBVA.    Real 
Sociedad de Fútbol-Real 
Sporting de Gijón 

  10.30   Liga BBVA.    RC Celta de 
Vigo-Rayo Vallecano de 
Madrid 

  12.15   Liga BBVA.    SD Eibar-
Athletic Club de Bilbao 

  14.00   Especial Liga.    La 
película de la Liga 

  15.00   Liga BBVA.    Villarreal 
CF-RCD Espanyol 

  16.45   Liga BBVA.    Real Madrid 
CF-Real Betis Balompié 

  18.30   Liga BBVA.    FC 
Barcelona-Málaga CF 

  20.15   Informe Robinson.   
 Capitán Ramos. Amb 
Michael Robinson 

  21.05   Goles Liga BBVA.  
  21.15   Liga BBVA.    Sevilla FC-

Atlético de Madrid 
  23.00   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  00.00   Liga BBVA.    UD Las 

Palmas-Levante UD 
  01.45   Liga BBVA.    Valencia 

CF-RC Deportivo de La 
Coruña  

   09.30   All Sports.  
  10.00   WATTS Magazine.  
  10.45   Sports Insiders.    Bernard 

Hinault 
  12.30   Sports Insiders.    Nairo 

Quintana, el pequeño 
gran hombre 

  13.00   FIA WTCC.  
  13.30   Speedway Liga 

Nacional.  
  14.30   Motocross World 

Championship.  
  15.00   Freestyle Motocross 

World Championship.    
  16.00   All Sports.  
  16.30   WATTS Magazine.  
  17.15   Sports Insiders.    Bernard 

Hinault 
  19.00   Sports Insiders.    Nairo 

Quintana, el pequeño 
gran hombre 

  19.30   Motocross World 
Championship.  

  19.55   News.  
  20.00   Freestyle Motocross 

World Championship.  
  21.00   Speedway Liga 

Nacional.  
  22.00   World Grand Prix 

Series.  
  23.15   TT Isle of Man.  
  01.10   News.  
  01.20   Freestyle Motocross 

World Championship.    
  02.20   WATTS Magazine.   

   08.00   Transworld sport.  
  09.00   MLB.    Washington 

Nationals-New York 
Mets 

  11.30   Gillette World Sport.  
  12.00   MLB’s Best.  
  12.30   Wimbledon. Cinquena 

jornada, des de l’All 
England Lawn Tennis and 
Croquet Club  

  21.30   Wimbledon.  
  00.00   WRC.    Highlights Rally 

de Polonia 
  00.30   Lo mejor de 

Wimbledon.  
  01.00   Generación NBA+.   

 Especial El Mirón. Amb 
David Carnicero, Antoni 
Daimiel, Nikola Loncar i 
José Ajero 

  02.00   WNBA+.    Phoenix 
Mercury-Connecticut 
Sun 

  03.45   NBA+.    Los Angeles 
Clippers-Phoenix Suns 

  05.20   Wimbledon.   

   06.15   Bundesliga.    FC Schalke 
04-FC Bayern de Múnich 

  08.00   Liga holandesa.    PSV 
Eindhoven-AZ Alkmaar 

  09.45   Goal!    Top Goals II 
  10.15   Bundesliga.    FC Bayern 

de Múnich-Hertha BSC 
  12.00   Footbrazil.  
  12.30   Las caras de la Liga.   

 Abelardo 
  12.45   Premier League.   

 Leicester City FC-West 
Bromwich Albion FC 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga 
  15.35   Copa América.    Brasil-

Ecuador 
  17.25   Premier League 

Review.    Review of the 
season 

  18.20   Premier League.   
 Manchester United FC-
Tottenham Hotspur FC 

  20.05   Espacio reservado.    Xavi 
en Qatar 

  21.00   Copa América.    Jamaica-
Venezuela 

  22.50   Premier League World.  
  23.20   Premier League.   

 Leicester City FC-West 
Bromwich Albion FC 

  01.05   Especial Liga.    Historias 
de la Copa América 
Centenario  

   06.00   Wimbledon.  
      12.30   Wimbledon.   Cinquena 

jornada, des de l’All 
England Lawn Tennis and 
Croquet Club

  21.00   Lo mejor de 
Wimbledon.  

  21.30   Wimbledon.  
  01.00   WRC.    Highlights Rally 

de Polonia 
  01.30   Wimbledon    .  
 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Ningú dubta que el moviment i l’ac-
tivitat física són fonamentals per a
un envelliment òptim des de tots
els punts de vista: social, físic, cog-
nitiu, etc. Igualment, són de sobres
coneguts els efectes del sedenta-
risme. Però també és veritat que,
sovint, desconeixem quins són
exactament els beneficis que l’acti-
vitat física ens pot proporcionar,
tinguem o no tinguem cap malaltia.
El moviment és vida. En l’aspecte
preventiu, l’activitat física rutinària
ens ajudarà a mantenir les nostres
articulacions en bon estat, els mús-
culs seguiran actius i amb elastici-
tat suficient per permetre moure’ns
amb seguretat i confort, alhora que
els nostres ossos es mantindran
forts.

En cas que patim alguna malaltia
de tipus crònic com és la diabetis,
l’osteoporosi o la hipertensió, l’acti-
vitat física ens ajudarà a controlar
els seus efectes. Controlarem millor
el nivell de sucre, podrem tenir una
pressió arterial més regular i com-
pensada i evitarem que el desgast
dels nostres ossos continuï aug-
mentant. Tot i això, també cal que
ens preguntem si ens serveix qual-
sevol exercici. D’entrada, hem de
partir de la base que no totes les
persones som iguals i que, per tant,
és lògic que no tothom envelleixi de
la mateixa manera, ni amb les ma-
teixes conseqüències, ni al mateix
ritme. És lògic, doncs, que pensem
que l’exercici que acabem duent a
terme haurà de ser l’adequat a l’es-
tat físic de cadascú.

Possiblement, la recomanació
més important que es pot fer des
de la fisioteràpia, de manera gene-
ral, és que els exercicis que fem han
de complir tres condicions. En pri-
mer lloc, ens han de motivar. Ens
segon lloc, ens ha d’agradar fer-los.
I en tercer lloc, no ens han de pro-
vocar cap tipus de lesió, i és per ai-
xò que és tan important que fem
una visita al nostre fisioterapeuta
per tal que faci una valoració del
nostre estat físic, i conjuntament,
puguem determinar quin exercici o
activitat física ens interessa més i
ens és més útil.

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

Els beneficis
de l’activitat
física


