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La graella d’esports Programa en directe

La sisena etapa del Tour de França 
d’enguany, de 162,5 km, arriba als 
Pirineus per coronar el primer port 
de primera categoria de la ronda 
ciclista francesa. La pujada al Col 
d’Aspin té 12 km i rampes del 
6,5% de mitjana. És una fita que 
permetrà els participants prendre 
posicions de cara a una baixada de 
set quilòmetres fins a l’arribada. 
S’emet en directe.

Tercera jornada del Campionat 
d’Europa d’Atletisme, que té 
com a escenari l’Estadi Olímpic 
d’Amsterdam. Entre les proves de 
matí hi ha diverses de l’heptatló 
femení, mentre que a la tarda hi 
ha la final masculina de salt amb 
perxa i la final femenina de salt de 
longitud, i les finals de 400 me-
tres masculina i femenina, entre 
d’altres. S’emeten en directe.

Ciclisme:  
Tour de França

Atletisme: 
Campionat d’Europa

Teledeporte i Eurosport  14.00 h Teledeporte, Eurosport i Eurosport 2  12.10 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   06.20   324 Esports.   
  06.40   Efectivament.     
  07.45   Temps d’aventura.  
  08.05   Crackòvia.  
  08.40   Efectivament.     
  09.40   Zona de ball.    
  10.40   GR Pirineus.  
  11.10   Expedició Guyana.  
  12.00   L’Àfrica més salvatge.  
  12.55   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.45   Assaboreix el món amb 

en Pascal.  
  14.10   A taula  .   
  15.00   Instint salvatge.  
  15.50   Els 60 animals més 

perillosos del món  .   
  16.45   Temps d’aventura.    
  17.05   Les costes franceses 

des de l’aire.  
  17.15   Rutes mítiques.  
  18.10   Assaboreix el món amb 

en Pascal.  
  18.30   A taula  .   
  19.25   Crackòvia.  
  20.00   Esport club.    Amb Xavier 

Valls 
  21.00   Temps d’aventura.    Big 

men. Director: Toni Real 
  21.20   La temporada del 

doblet.    Rayo Vallecano 
de Madrid-FC Barcelona. 
Jornada 27 

  23.00   Efectivament.     
  00.05   324 Esports.    

       08.00   Damasgolf.  
  08.30   Tour de France.    
  10.55   Gran Fondo Ezaro.  
  11.10   Trofeo S.M. La Reina.  
  11.25   Campeonato de España 

de Rallyes de asfalto.  
  11.35   Campeonato de España 

de resistencia.  
  11.50   Off Road RFME.  
  12.10   European Athletics 

Championships.   Tercera 
jornada: sessió matinal, 
des de l’Estadi Olímpic 
d’Amsterdam

  14.00   Tour de France.   
 L’Isle-Jourdain - Lac de 
Payolle. Sisena etapa 

  16.00   European Athletics 
Championships.  

  17.20   Tour de France.    Podi, 
des del Lac de Payolle 

  17.50   Podium.    Vela Laser 
  18.00   European Athletics 

Championships. Tercera 
jornada: sessió de tarda, 
des de l’Estadi Olímpic 
d’Amsterdam  

  22.35   De Londres a Rio.  
  00.15   Tour de France.  
  01.45   ITU World Triathlon 

Series.     

   08.00   El partit.    Femení 
A-Llevant UD (Lliga 
2015/16) 

  09.45   La Cara B.  
  10.00   Hora B.  
  10.30   Els homes de Lucho.  
  11.15   600’’.     
  11.30   El partit.    Naturhouse 

La Rioja-FC Barcelona 
Lassa (Copa Asobal 
2015/16) 

  13.00   Aquí Palau.  
  13.30   Amb Sergi Roberto, 

com a casa.  
  14.00   Barça News Flash.  
  14.05   Promeses.  
  14.45   600’’.    
  15.00   Recorda Míster.  
  16.30   Porta 104.    
  16.45   Jugadors de llegenda.    
  17.15   El partit.    FC Barcelona-

IFK Göteborg  (Copa 
d’Europa 1985/86) 

  19.30   Hora B.  
  20.00   El 9.     
  20.30   Urruti t’ estimem.  
  21.00   Barça News Flash.  
  21.05   El partit.    FC Barcelona-

TSV Bayer Leverkusen 
(Champions 2011/12) 

  23.00   Hora B.  
  23.30   Tots els gols de Leo 

Messi.    
  00.00   Quina penya!  
  00.30   Els homes de Lucho.   

   08.00   Canal+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.    ¿Es el golf 
saludable? 

  12.00   European Tour.    AAM 
Scottish Open 

  14.00   On The Tee  .  Amb Hugo 
Costa i Álvaro Arranca. 
Col·labora Álvaro 
Beamonte 

  15.00   Santander Golf Tour.   
 Campo Izki Golf Vitoria 

  16.00   PGA Tour Inside.  
  16.30   European Tour.    AAM 

Scottish Open . Segona 
jornada, des del Castle 
Stuart Golf Links, 
Inverness, Escòcia

  19.30   Audi Canal+ Tour.    Golf 
Lerma 

  20.00   Circuito Golf Meliá.   
 Club de Golf Santander 

  20.15   Audi Canal+ Tour.  
  20.30   Birdie.  
  21.00   US Women’s Open.   

Segona jornada, des del 
CordeValle Golf Club, 
San Martin, Califòrnia, 
Estats Units

  02.00   Golfi ng World.  
  03.00   European Tour.      

   07.00   European Athletics 
Championships.  

  08.30   Euro Fans.  
  08.40   Tour de France.  
  09.40   Tour of Austria.  
  10.10   Euro Fans.  
  10.20   Major League Soccer.  
  10.55   European Athletics 

Championships.  
  12.15   European Athletics 

Championships. Tercera 
jornada: sessió matinal, 
des de l’Estadi Olímpic 
d’Amsterdam  

  14.00   Tour de Francia Extra.  
  14.15   Tour de France.  

 L’Isle-Jourdain - Lac de 
Payolle. Sisena etapa  

  17.15   Tour de Francia Extra.  
  17.45   News.  
  17.50   European Athletics 

Championships. Tercera 
jornada: sessió de tarda, 
des de l’Estadi Olímpic 
d’Amsterdam  

  22.15   Tour de France.  
  23.15   Tour of Austria.  
  23.40   News.  
  23.45   FEI Nations Cup.  
  00.45   Tour de France.  
  01.30   European Athletics 

Championships.  
  03.00   Tour de France.  
  04.30   European Athletics 

Championships.   

   06.00   Liga BBVA.    Real Madrid 
CF-Levante UD 

  07.45   Liga BBVA.    FC 
Barcelona-Rayo 
Vallecano de Madrid 

  09.30   Liga BBVA.    Málaga 
CF-RC Deportivo de La 
Coruña 

  11.15   Liga BBVA.    Sevilla FC-
Getafe CF 

  13.00   Historias de Fútbol.    La 
afición 

  13.30   Liga BBVA.    Athletic Club 
de Bilbao-Real Sporting 
de Gijón 

  15.15   Liga BBVA.    UD Las 
Palmas-Villarreal CF 

  17.00   El día después.     
  18.00   Liga BBVA.    RC Celta de 

Vigo-Real Madrid CF 
  19.45   Liga BBVA.    FC 

Barcelona-SD Eibar 
  21.30   Historias de Fútbol.  
  22.00   Más y más Liga.  
  22.45   Liga BBVA.    Atlético de 

Madrid-Valencia CF 
  00.30   Historias de Fútbol.     
  00.55   Liga BBVA.    Levante UD-

Real Sociedad de Fútbol 
  02.35   Liga BBVA.    Granada CF-

Real Betis Balompié  

   12.00   WATTS Magazine.  
  12.15   Tour of Austria.  
  12.45   Tour de France.  
  13.45   WATTS Magazine.  
  14.00   European Athletics 

Championships. Tercera 
jornada: sessió matinal, 
des de l’Estadi Olímpic 
d’Amsterdam  

  14.45   Major League 
Soccer.    New England 
Revolution-New York 
City FC 

  15.45   WATTS Magazine.  
  16.30   European Athletics 

Championships.  
  17.45   Major League Soccer.   

 Sporting Kansas City-
Columbus Crew 

  18.45   Major League 
Soccer.    New England 
Revolution-New York 
City FC 

  19.40   News.  
  19.45   WATTS Magazine.  
  20.00   Tour de France.  
  21.00   Tour of Austria.  
  21.30   All Sports.  
  22.00   WATTS Magazine.  
  22.15   European Athletics 

Championships.  
  23.15   Tour de France.  
  00.10   News.  
  00.20   European Athletics 

Championships.   

   08.00   Transworld sport.  
  08.55   FIA World Rallycross 

Championship.    Suecia 
  09.50   MLB.    Boston Red Sox-

Texas Rangers 
  12.20   Gillette World Sport.  
  12.50   MLB’s Best.  
  13.20   VKS.  
  13.40   World Surf League.    Oi 

Rio Pro 
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga 
  15.30   Gillette World Sport.  
  16.00   NCAA.    Indiana-

Chattanooga 
  17.30   Wimbledon.  
  00.00   Lo mejor de 

Wimbledon.  
  00.30   NCAA.    Maryland-S. 

Dakota St. 
  01.55   NBA+.    Resumen 
  03.20   NBA+.    San Antonio 

Spurs-Golden State 
Warriors 

  05.40   Wimbledon.   

       08.00   Liga holandesa.    PSV 
Eindhoven-BV De 
Graafschap 

  09.45   Goal!  
  10.15   Bundesliga.    FC 

Augsburgo-FC Bayern 
Múnich 

  12.00   Footbrazil.  
  12.30   Las caras de la Liga.    
  12.45   Premier League.   

 Leicester City FC-
Swansea City AFC 

  14.30   Minuto #0.  
  15.35   Copa América.    Brasil-

Haití 
  17.25   Informe Robinson.    
  18.15   Premier League.   

 Manchester United FC-
Liverpool FC 

  20.00   Especial Liga.    
  20.55   Copa América.    Ecuador-

Perú 
  22.45   Premier League World.  
  23.15   Premier League.   

 Leicester City FC-
Swansea City AFC 

  01.00   Informe Robinson.  
  01.50   Copa América.    Brasil-

Haití 
  03.40   Las caras de la Liga.  
  03.55   Premier League World.  
  04.25   Liga holandesa.    PSV 

Eindhoven-BV De 
Graafschap  

   06.15   Super Rugby.    Melbourne 
Rebels-Stormers 

  08.00   Wimbledon    .  
  13.30   Wimbledon.   Prèvia
  14.00   Wimbledon.   Primera 

semifinal masculina, des 
de l’All England Lawn 
tennis and Croquet Club

  17.30   Wimbledon. Segona 
semifinal masculina, des 
de l’All England Lawn 
tennis and Croquet Club  

  21.00   Lo mejor de Wimbledon.  
  21.30   Wimbledon    .  

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Tothom ho repeteix com si fos un
mantra: “L’aigua del mar i passejar
per la platja és molt bo per a la sa-
lut”... I en aquest cas és veritat per-
què, entre altres coses, la composi-
ció de l’aigua del mar proporciona
efectes francament beneficiosos
per al nostre cos i també per a la
nostra pell.

Des d’aquest punt de vista, cal
dir que l’aigua del mar és una molt
bona aliada en processos de reha-
bilitació de certes lesions i, alhora,
ho és també pel que fa a altres ti-
pus d’alteracions del nostre cos. I
és que la seva alta concentració en
sals accelera els processos de cica-
trització de ferides i, al mateix
temps, la pressió que exerceix el
moviment natural de l’aigua sobre
el nostre cos provoca que els lí-
quids retinguts en un procés infla-
matori, per exemple, circulin millor.
Afegim-hi a tot plegat que si, a més,
l’aigua està freda, acabarà produint
un efecte analgèsic que ajuda a
alleujar el dolor.

És així que el simple fet de remu-
llar-se al mar i deixar-se endur pel
moviment de les ones ens produeix
un efecte relaxant a la musculatura
de l’esquena i a les espatlles, que
són zones del cos que tendeixen a
sobrecarregar-se amb una certa fa-
cilitat. Si, a sobre, practiquem exer-
cicis dins de l’aigua o hi nedem, en-
fortirem aquesta musculatura i ens
previndrem de possibles lesions.

Pel que fa a caminar sobre la sor-
ra de la platja, afavoreix l’enforti-
ment de la musculatura de les ca-
mes i l’estabilitat d’articulacions
com ara el turmell. És per aquesta
raó que és molt recomanable que
hi passegem, amb l’objectiu d’esti-
mular els receptors i activar els
músculs estabilitzadors del turmell.

A banda, sempre que la nostra
forma física ens ho permeti, a la
platja hi podem dur a terme activi-
tats més intenses com ara caminar
mirant de vèncer la resistència de
l’aigua; exercicis d’equilibri sobre la
sorra; nedar a una intensitat alta;
passejar amb una marxa ràpida o
córrer per la sorra, així com fer esti-
raments musculars per recuperar
la flexibilitat i millorar la mobilitat de
les nostres articulacions.

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

La platja
fa salut


