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La graella d’esports Programa en directe

El barceloní Albert Ramos Viñolas 
(foto) és un dels tennistes que dis-
puten els quarts de final del torneig 
ATP 250 de Gstaad. El seu rival és 
el francès Paul-Henri Mathieu. El 
primer cap de sèrie és Feliciano 
López, que té com a rival el suec 
Elias Ymer per accedir a semifi-
nals. S’emeten diversos partits 
de quarts de final des de la ciutat 
suïssa de Gstaad.

El britànic Chris Froome no està 
donant opcions als seus rivals 
al Tour de França d’enguany. La 
dinovena etapa, entre Albertville i 
Saint-Gervais-les-Bains, als peus 
del Mont Blanc, és una altra opor-
tunitat per continuar mantenint el 
maillot groc. Amb un port de se-
gona, dos de primera i un altre fora 
de categoria, és una jornada per a 
especialistes. S’emet en directe.

Tennis:   
ATP 250 Gstaad

Ciclisme:   
Tour de França
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C+ Fútbol
           08.50   Temps d’aventura.    Sant 

Pere Pescador, capital 
dels estels 

  09.15   Zona de ball.      
  10.41   Expedició Guyana.  
  11.33   Thalassa.    
  11.58   L’Àfrica més salvatge.  
  12.50   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.42   Descobrim la cuina 

coreana amb Gizzi 
Erskine.  

  14.07   A taula  .   
  15.00   Instint salvatge.  
  15.53   Quan ataquen els 

taurons.  
  16.37   Temps d’aventura.    Sant 

Pere Pescador, capital 
dels estels 

  17.04   Thalassa.    
  17.19   De Berlín a Tòquio.  
  18.11   Assaboreix el món amb 

en Pascal.  
  18.34   A taula  .   
  19.29   Crackòvia.  
  20.00   Esport club.  
  21.05   Futbol internacional.   

 Manchester United FC-
Borussia Dortmund 

  22.40   Capacitats  .  Tenis cadira 
de rodes 

  22.50   ZZ.  
  23.00   Esport club.    
  00.05   324 Esports.    

   06.30   Tour de France.  
  08.15   WTA de Stanford.  
  09.45   Mujer y triatlón.    Raquel 

Mateos Gil 
  09.50   Carrera de montaña.   

 Maratón Alpina Galarleiz 
  10.00   Campeonato de España 

de Tiro.  
  10.20   Off Road RFME.  
  10.40   Regata Puig vela 

clásica.  
  10.55   Campeonato de España 

DHI.  :  BTT Descenso 
  11.10   Gira Ñ.    España-Lituania 
  12.40   Tour de France.  : 

 Albertville - Saint-Gervais 
Mont Blanc . Dinovena 
etapa

  16.05   ATP 250 de Kitzbühel.  
  17.20   Tour de France.   Podi
  17.45   ATP 250 de Kitzbühel.  
  19.35   ITU World Triathlon 

Series.    Prueba 
Hamburgo 

  20.30   Conexión Rio.  
  21.00   WTA de Stanford.   Quarts 

de final, des del Taube 
Family Tennis Stadium, 
Stanford, Califòrnia

  01.00   De Londres a Rio.  
  02.50   Tour de France.   

   08.00   El partit.    Femení A-Santa 
Teresa (15/16) 

  09.45   600’’.  
  10.00   Hora B.  
  10.30   La Cara B.  
  10.45   Jugadors de llegenda.  
  11.00   Roda de premsa  .   
  12.15   Tots els gols de Luis 

Suárez.  
  12.45   Herois del planter.  
  13.15   Porta 104  .  Amic Casaus 
  13.30   Roda de premsa  .   
  14.00   Barça News Flash.  
  14.05   El somni de 

Bayrampasa.  
  14.30   Porta 104.  
  15.00   Història d’una rivalitat.  
  16.00   Barça News Flash.  
  16.05   Roda de premsa  .   
  16.20   El partit.    FC Barcelona-

IFK Göteborg (85/86) 
  18.30   Urruti t’estimem.  
  19.00   Roda de premsa  .   
  19.30   Hora B.  
  20.00   Porta 104.  
  20.30   El partit.    Santos FC-FC 

Barcelona (2011) 
  22.45   Tots els gols de Sergio 

Busquets.  
  23.00   Hora B.  
  23.30   Roda de premsa  .   
  00.00   El partit.    Athletic Club 

de Bilbao-FC Barcelona 
(90/91) 

  01.45   La Cara B.   

   08.00   Canal+Golf.  
  11.30   PGA Tour Inside.  
  12.00   PGA Tour.    RBC Canadian 

Open 
  15.00   Audi Canal+ Tour.    Club 

de Golf Ulzama 
  15.30   Locos por el golf.  
  16.00   Senior Open 

Championship.   Segona 
jornada, des del 
Carnoustie Golf Club, 
Regne Unit

  20.00   Golfi ng World.  
  21.00   Audi Canal+ Tour.   

 Lanzarote Golf 
  21.25   Academia Golf 

Saludable.    Las pesas 
y el golf 

  21.45   Audi Canal+ Tour.  
  22.00   PGA Tour.    RBC Canadian 

Open . Segona jornada, 
des del Glen Abbey GC, 
Canadà

  01.00   Golfi ng World.  
  02.00   Senior Open 

Championship.  
  04.00   The Open 

Championship.  

 

   06.00   Le Tour by LeMond.  
  07.00   Campeonato de Europa 

Sub-19.    Italia-Inglaterra 
  08.30   Rally Raid: Silk Way.  
  08.45   Le Tour by LeMond.  
  09.45   All Sports.  
  10.15   Campeonato de Europa 

Sub-19.    Alemania-
Holanda 

  11.15   Tour de France.  
  12.30   Tour de Francia Extra.  
  13.00   Tour de France.   

 Albertville - Saint-Gervais 
Mont Blanc . Dinovena 
etapa

  17.30   Tour de Francia Extra.  
  18.00   Campeonato de Europa 

Sub-19.    Alemania-
Holanda 

  19.25   News.  
  19.35   Sports Insiders.    Río, el 

parque de juegos 
  20.00   FIS Summer Grand Prix.  
  21.30   Le Tour by LeMond.  
  22.25   News.  
  22.35   IAAF World U20 

Championships.  
  23.15   FEI Nations Cup.  
  00.15   Rally Raid: Silk Way.  
  00.30   Le Tour by LeMond.  
  01.30   FIS Summer Grand Prix.  
  03.00   Tour de France.  
  04.30   FIS Summer Grand Prix.  

 

   08.45   Goles Liga BBVA.  
  09.00   Liga BBVA.    RCD 

Espanyol-Real Sociedad 
de Fútbol 

  10.45   Historias de Fútbol.  
  11.15   Liga BBVA.    Málaga CF-

Getafe CF 
  13.00   Fiebre Maldini.    Especial 

verano (III). Amb Julio 
Maldonado 

  14.00   Liga BBVA.    RC Celta de 
Vigo-Sevilla FC 

  15.45   Liga BBVA.    Athletic Club 
Bilbao-Villarreal CF 

  17.30   Liga BBVA.    Atlético de 
Madrid-SD Eibar 

  19.15   Espacio reservado.  
  20.15   Liga BBVA.    Granada 

CF-Real Madrid CF 
  22.00   Historias de Fútbol.  
  22.30   Liga BBVA.    Levante UD-

FC Barcelona 
  00.15   Especial Liga.    Simeone, 

creer siempre 
  01.05   Goles Liga BBVA.  
  01.20   Liga BBVA.    Real Betis 

Balompié-Valencia CF 
  03.00   Las caras de la Liga.  
  03.15   Liga BBVA.    Rayo 

Vallecano de Madrid-UD 
Las Palmas  

   07.30   FIS Summer Grand Prix.  
  09.00   Campeonato de Europa 

Sub-19.    Italia-Inglaterra 
  10.00   Le Tour by LeMond.  
  11.00   IAAF World U20 

Championships.  
  13.00   Campeonato de Europa 

Sub-19.    Italia-Inglaterra 
  14.45   FIS Summer Grand Prix.  
  16.30   IAAF World U20 

Championships.  
  18.00   IAAF World U20 

Championships.   Des de 
Bydgoszcz, Polònia

  21.40   News.  
  21.50   FIS Summer Grand Prix.  
  22.45   Rally Raid: Silk Way.  
  23.00   Le Tour by LeMond.  
  23.55   News.  
  00.00   IAAF World U20 

Championships.  
  01.30   Tour de France.  
  03.00   Campeonato de Europa 

Sub-19.  
  04.30   Le Tour by LeMond.  
  05.30   IAAF World U20 

Championships.  

 

   06.35   Vela Panorama.  
  07.00   ATP al descubierto.  
  07.30   MLB’s Best.  
  08.00   Transworld sport.  
  08.55   ATP al descubierto.  
  09.25   MLB’s Best.  
  09.55   Super Rugby.    Brumbies-

Highlanders . Quarts 
de final, des del GIO 
Stadium, Canberra, 
Austràlia

  12.10   MLB.    Boston Red Sox-
San Francisco Giants 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga
   15.05   Gillette World Sport.  
  15.30   ATP 250 de Gstaad    .   

Quarts de final, des de 
Gstaad, Suïssa

  20.00   VKS.  
  20.30   Gillette World Sport.  
  21.00   Diamond League.   

 Londres I 
  23.15   Super Rugby.    Brumbies-

Highlanders 
  01.15   NCAA.    Saint Joseph’s-

Cincinnati 
  02.35   WNBA+.    New York 

Liberty-Indiana Fever 
  04.05   NBA+.   

   08.00   Liga holandesa.   
 AFC Ajax-Feyenoord 
Rotterdam 

  09.45   Las caras de la Liga.   
 Kameni 

  10.00   Bundesliga.    Borussia 
Dortmund-Schalke 04 

  11.45   Las caras de la Liga.   
 Nolito 

  12.00   Premier League.   
 Chelsea FC-Manchester 
United FC 

  13.50   Las caras de la Liga.    
  14.05   Historias de Fútbol.  
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga 
  15.05   Copa América.    USA-

Ecuador 
  16.55   Footbrazil.  
  17.25   Premier League.   

 Arsenal FC-Leicester 
City FC 

  19.10   Historias de Fútbol.    
  19.40   Copa América.    Perú-

Colombia 
  21.45   Premier League World.  
  22.15   Premier League.   

 Manchester City-
Tottenham Hotspur FC 

  00.00   Especial Liga.    Historias 
de la Copa América 
Centenario 

  00.50   Copa América.    USA-
Ecuador  

   06.00   Transworld sport.  
  07.00   MLB’s Best.  
  07.30   ATP al descubierto.  
  08.00   ATP 500 de Washington.  
  12.15   NCAA.    Texas Tech-Butler 
  13.30   Super Rugby.    Brumbies-

Highlanders 
  15.30   ATP 500 de Washington.  
  19.00   ATP 500 de Washington.   

Quarts de final, des del 
Rock Creek Park Tennis 
Center, Washington D.C., 
Estats Units

  05.00   Diamond League.   
 Londres I 

 

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

L’aire condicionat s’ha convertit en
una constant quotidiana a les nos-
tres vides, en arribar l’estiu i la calor.
N’hi ha arreu, en habitatges parti-
culars i en edificis públics i, sovint,
l’utilitzem de manera poc reflexiva.
Perquè el contrast d’ambients que
ens proporciona comoditat també
ens pot provocar, paradoxalment,
malestar. És per aquesta raó que
des del Col·legi de Fisioterapeutes
de Catalunya advertim que no és
convenient que l’aire condicionat
entri directament en contacte amb
determinades parts del cos, com
són l’esquena o la cara, sobretot
mentre dormim. És molt important
que la musculatura no es refredi,
cosa que passa quan l’aire li toca di-
rectament.

En aquest sentit, cal que sapi-
guem que el mecanisme de regula-
ció natural del nostre cos ens porta
a suar davant d’un excés de calor
amb l’objectiu de refrigerar i preser-
var l’equilibri de la temperatura cor-
poral. Passa, però, que l’entrada en
joc de l’aire condicionat provoca
que el cos no pugui adaptar-se com
cal al contrast d’aquest ambient
creat artificialment. Així doncs, la
inadaptació a aquest excés de fred
pot degenerar en una retracció de
fibres musculars i provocar les
“clàssiques” cervicàlgies o lumbàl-
gies “de temporada”.

D’altra banda, la manca de ne-
teja dels filtres dels aires condicio-
nats també pot provocar proble-
mes a les vies respiratòries, com
són faringitis, el típics refredats i,
fins i tot, problemes gastrointes-
tinals.

Val a dir, a més, que a part de pa-
tir malestar per l’ús indegut de l’aire
condicionat, l’estiu pot provocar
cansament físic i mental, que ens
fan més proclius a partir certes pa-
tologies, com són dolors musculars
o migranyes. És per aquest motiu
que des del Col·legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya recomanem
prevenció i, en cas de malestar,
contactar amb un fisioterapeuta.
Les tècniques que s’utilitzen en el
cas d’una patologia derivada d’una
exposició a l’aire condicionat acos-
tumen ser, generalment, la masso-
teràpia i els estiraments musculars.

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

Fisioteràpia i
aire condicionat


