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La graella d’esports Programa en directe

La barcelonina Anna Boada i 
l’ampostina Aina Cid disputen la 
final de dos sense timoner en els 
Jocs Olímpics de Rio després 
d’acabar terceres a semifinals i 
classificar-se amb el sisè millor 
temps en la penúltima ronda de la 
competició. Es van classificar da-
rrere de les daneses i les neozelan-
deses i per davant de les xineses. 
S’emet en directe.

S’arriba a la tercera ronda de 
la Copa Catalunya absoluta 
d’enguany. Avui s’enfronten l’UE 
Sant Andreu i el Barcelona B, 
equips que van superar l’anterior 
eliminatòria en vèncer la Monta-
ñesa (1-0) i l’UE Cornellà (2-0), 
respectivament. Aquest partit 
s’emet en directe des de l’estadi 
Narcís Sala del barri barceloní de 
Sant Andreu. 

Jocs de Rio:   
Rem femení

Copa Catalunya:  
St. Andreu-Barça B

Teledeporte  13.30 h Esport3 i Barça TV  19.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga M Deportes 1

M Fútbol
   06.00   ZZ.  
  06.15   324 Esports.   
  06.40   Selfi e.  Marcel Zamora. 
  07.15   324 Esports.   
  07.40   Esport club.   
  08.45   Temps d’aventura.  
  09.10   Zona de ball.    
  10.45   Catalunya salvatge.  
  11.12   Vida al cobricel de la 

selva.  
  12.02   Manaus, la ciutat més 

salvatge del món  .   
  12.52   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.43   Formatges del món.  
  14.07   A taula  .   
  15.00   Instint salvatge.  
  15.51   Manaus, la ciutat més 

salvatge del món  .   
  16.46   Temps d’aventura.  
  17.11   Les costes franceses 

des de l’aire.  
  17.20   De Berlín a Tòquio.  
  18.12   Formatges del món.  
  18.36   A taula  .   
  19.30   Temps d’aventura.  
  19.55   Copa Catalunya.  UE Sant 

Andreu-FC Barcelona B. 
Tercera ronda, des de 
l’estadi Narcís Sala. 

  21.45   ZZ.  
  22.10   Zona de ball.   
  23.00   Esport club.  
  00.05   324 Esports.  
  00.30   Esport club.    

   07.15   Rio 2016.  Hockey hierba 
femenino: España-
Alemania. 

  08.45   Rio 2016.  Gimnasia 
artística femenina. 

  10.45   Rio 2016.  Baloncesto 
masculino: España-
Nigeria. 

  12.30   Rio 2016.  Golf masculí. 
  13.30   Rio 2016.  Rem femení. 
  14.30   Rio 2016.  Atletisme 

masculí. 
  17.25   Informativo JJ.OO. 

2016.  
  18.00   Rio 2016.  Golf masculí. 
  19.40   Rio 2016.  Handbol 

femení: Romania-
Espanya. 

  21.10   Informativo JJ.OO. 
2016.  

  22.00   Rio 2016.  Hoquei herba 
masculí: Gran Bretanya-
Espanya. 

  23.30   Informativo JJ.OO. 
2016.  

  00.00   Rio 2016.  Bàsquet 
masculí: Estats Units-
Sèrbia. 

  01.45   Rio 2016.   Atletisme. 
  04.25   Juegos Olímpicos de 

Río de Janeiro.   

   12.15   Luis Suárez, els millors 
moments del Bota d’Or.  

  12.30   Tots els gols de la 
temporada 2015/16.  

  14.00   Barça News Flash.  
  14.05   L’últim partit del 

Barça.  FC Barcelona-UC 
Sampdoria (16). 

  15.45   Duels de campions.   
  16.00   Barça News Flash.  
  16.05   El somni de 

Bayrampasa.  
  16.30   Quina penya!   
  17.00   Jugadors de llegenda.  

Guillermo Amor. 
  17.30   Kubala: El dia que va 

néixer una llegenda.  
  18.00   600’’.   
  18.15   Benvingut, André 

Gomes.  
  18.45   Duels de campions.  
  19.15   600’’.   
  19.30   Hora B.  
  20.00   El partit.  Copa Catalunya. 

UE Sant Andreu-FC 
Barcelona B, des de 
l’estadi Narcís Sala. 

  22.00   Presentació plantilla 
2016/17.  

  22.30   Benvingut, Denis 
Suárez.  

  23.00   Hora B.  
  23.30   El partit.  UE Sant 

Andreu-FC Barcelona B. 
  01.15   Seguim en joc.   

   08.00   Canal+Golf.  
  11.30   PGA Tour Inside.  
  12.00   PGA Tour.  John Deere 

Classic. 
  15.00   Golfi ng World.  
  16.00   PGA Tour.  John Deere 

Classic. 
  19.00   Champions Tour.  3M 

Championship. 
  20.00   Torneos Sociales.  

Circuito Síndrome de 
West 2015. 

  20.15   Circuito Golf Meliá.  
R.C.G. de San Sebastián. 

  20.30   Birdie.  
  21.00   Golfi ng World.  
  22.00   Audi Canal+ Tour.  
  22.15   Academia Golf 

Saludable.  
 La presión de volver a la 

competición. 
  22.30   Torneos Sociales.  World 

Corporate Golf Challenge 
2016. 

  23.00   PGA Tour.  John Deere 
Classic.  Segona jornada, 
des del TPC Deere Run, 
Silvis, Illinois, Estats 
Units.

  02.00   Golfi ng World.  
  03.00   Asian Tour.  Kings Cup.  

   06.00   Giro d’Italia.  
  07.00   The Players 

Championship.  
  08.30   Going for Gold.  
  08.35   FIM Superbike World 

Championship.  
      11.30   Arctic Race of Norway.  

Fauske-Rognan. 
  12.45   News.  
  12.50   Going for Gold.  
  13.00   Arctic Race of 

Norway.  Mo I Rana-
Sandnessjøen.  Ciclisme, 
segona etapa, des de 
Noruega.

  18.00   París-Roubaix.  
  18.55   News.  
  19.00   Going for Gold.  
  19.15   The Players 

Championship.  
  20.30   Going for Gold.  
  20.35   Arctic Race of 

Norway.  Mo I Rana-
Sandnessjøen. 

  22.00   Going for Gold.  
  22.05   WATTS Magazine.  
  22.55   News.  
  23.00   Going for Gold.  
  23.05   FIM Superbike World 

Championship.  
  01.30   WATTS Magazine.  
  01.55   Going for Gold.  
  02.00   Tour de France.  
  03.00   WATTS Magazine.  
  05.00   Football Greatest.   

       08.45   Goles Liga BBVA . 
  09.00   Liga BBVA.  Málaga CF-

Real Sporting de Gijón. 
  10.45   Informe Robinson.   
  11.35   Goles Liga BBVA.  
  11.50   Liga BBVA.  RC Celta de 

Vigo-Real Sociedad de 
Fútbol. 

  13.30   Las caras de la Liga.  
Carlos Vela. 

  13.45   Liga BBVA.  Athletic Club 
de Bilbao-Real Betis 
Balompié. 

  15.30   Especial Liga.  El sueño 
del Leicester. 

  16.30   Liga BBVA.  Sevilla FC-
Villarreal CF. 

  18.15   Las caras de la Liga.  
Abelardo. 

  18.30   Liga BBVA.  Atlético de 
Madrid-RC Deportivo de 
La Coruña. 

  20.15   Historias de Fútbol.  El 
vestuario. 

  20.45   Liga BBVA.  UD Las 
Palmas-Real Madrid CF. 

  22.30   Fiebre Maldini.  
  23.40   Liga BBVA.  FC 

Barcelona-Getafe CF. 
  01.20   Historias de Fútbol.  La 

afición.  

   06.00   WATTS Magazine.  
  07.00   Australian Open.  
  08.30   WATTS Magazine.  
  09.30   Arctic Race of Norway.  

Fauske-Rognan. 
  11.30   Welsh Open.  
  13.30   París-Roubaix.  
  14.55   News.  
  15.00   FIM Superbike World 

Championship.  
      17.30   The Players 

Championship.  
  19.00   Football Greatest.  
  19.25   News.  
  19.30   Arctic Race of 

Norway.  Mo I Rana-
Sandnessjøen. 

  20.30   Giro d’Italia.  
  21.30   Australian Open.  
  23.25   News.  
  23.30   Arctic Race of 

Norway.  Mo I Rana-
Sandnessjøen. 

  01.00   The Players 
Championship.  

  03.00   China Open.  
  05.00   Milán-San Remo.  

 

   08.55   MLB.  Boston Red Sox-
New York Yankees. 

  11.20   MLB’s Best.  
  11.50   VKS.  
  12.05   Liga ACB.  FC Barcelona 

Lassa-Real Madrid. 
  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.05   Informe Robinson.  

Chico sincro/El tirano 
del trial. Amb Michael 
Robinson. 

  16.00   Diamond League.  Oslo. 
  18.05   NCAA.  Wichita State 

Shockers-Miami 
Hurricanes. 

  19.30   Transworld sport.  
  20.25   Buff Epic Run 

Aigüestortes.  
  20.55   Euroleague.  Fenerbahçe 

Istanbul-Laboral Kutxa 
Baslonia. 

  23.00   FIA World Rallycross 
Championship.  Canadá. 

  23.55   Copa del Rey MAPFRE.  
  00.25   Gillette World Sport.  
  00.55   NCAA.  Virginia 

Cavaliers-Butler 
Bulldogs.  

   07.35   Historias de Fútbol.  
Banquillos. 

  08.00   Copa América.  Estados 
Unidos-Colombia. 

  09.55   Footbrazil.  
  10.25   Copa América.  

Argentina-Chile. 
  13.35   Especial Liga.  Historias 

de la Copa América 
Centenario. 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.05   Premier League.  

Leicester City FC-
Everton FC. 

  17.15   Premier League 
Preview.  Preview of the 
season. 

  18.15   Liga holandesa.  FC 
Utrecht-PSV Eindhoven. 

  20.00   Premier League World.  
  20.30   Liga holandesa.  FC 

Groningen-Feyenoord 
Rotterdam. 

  22.15   Premier League 
Preview.  

  22.45   Footbrazil.  
  23.15   Campeonato nacional.  

CR Flamengo-CA 
Paranaense. 

  01.00   Premier League World.  
  01.30   Goal!  Season Review. 
  02.25   Copa América.  Estados 

Unidos-Colombia.  

       08.00   Diamond League.  
Shanghái. 

  10.10   Transworld sport.  
  11.05   Highlights Tenis 

Masters 1000.  Toronto. 
  12.00   NCAA.  Wichita State 

Shockers-Miami 
Hurricanes. 

  13.20   Masters 1000 de Roma.  
Novak Dokovic-Andy 
Murray. 

  15.30   VKS.  
  15.45   Diamond League.  Lo 

mejor de Estocolmo. 
  16.00   MLB.  Boston Red Sox-

New York Yankees. 
  18.30   Nascar Sprint Cup 

Series.  Cheez-It Glen 
355, Watkins. 

  19.30   Copa del Rey MAPFRE.  
  20.00   Gillette World Sport.  
  20.30   Masters 1000 de Indian 

Wells.  Milos Raonic-
Novak Dokovic. 

  22.20   VKS.  
  22.40   Transworld sport.  
  23.30   Informe Robinson.  Rafa 

Nadal. Amb Michael 
Robinson. 

  00.30   FIA World Rallycross 
Championship.  Canadá.  
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La fisioteràpia et pot ajudar durant
l’embaràs i després del part. Per
gaudir d’un embaràs saludable, as-
sisteix a classes d’educació mater-
nal. Allà hi aprendràs exercicis de
pelvis, estiraments, postures de di-
latació, tècniques de relaxació, 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. No oblidis, però, mantenir-te
activa, amb la qual cosa milloraràs
la teva circulació sanguínia, la mo-
bilitat articular i la postura corporal.

Dorm sobre el costat esquerre i
fes servir coixins de suport, com el
de lactància, per afavorir el des-
cans. Durant la quarantena, no facis
esforços ni carreguis pes, no esti-
guis gaire estona dempeus i, si
pots, passa alguna estona estirada
bocaterrosa per afavorir el bon po-
sicionament uterí. Passada la qua-
rantena, la fisioteràpia t’ajuda a re-
cuperar 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, així com altres objectes a
una altura adequada per evitar pos-
tures forçades i sobreesforços.

Durant la lactància, adopta una
postura recta; fes servir coixins au-
xiliars per no sostenir tot el pes del
bebè.

Consulta al teu fisioterapeuta
abans de realitzar exercici; ell et di-
rà quin has de practicar i el millor
moment per fer-ho. Evita els abdo-
minals, atès que poden danyar el
teu sòl pelvià. Hi ha diferents mèto-
des i tècniques per tonificar el teu
abdomen i el teu perineu de mane-
ra saludable i efectiva.

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

Abans i
després de
l’embaràs


