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La graella d’esports Programa en directe

La pretemporada de la Lliga ACB 
de bàsquet s’inicia amb el Torneig 
de Sant Joan de Vilatorta. Al matí 
(12.15 h) s’enfronten el València 
Basket i l’ICL Manresa. Per la tarda 
(19:45 h)  el Barça i el Betis, acabat 
de pujar a la categoria. Es tracta 
d’un dels tornejos de pretempora-
da: el 23-24 de setembre es dispu-
ta la Supercopa, i la Lliga comença 
a l’octubre. S’emet en directe.

Tretzena etapa de la ronda ciclista 
espanyola, amb un recorregut de 
213,4 km entre Bilbao i la petita 
localitat navarresa d’Urdax. Els 
ciclistes han de superar quatre 
ports de tercera categoria: el Mon-
te Igueldo, Aritxulegi,  Aguiña i Li-
zaieta. Els tres primers acumulen 
pujades de més del 6% en sengles 
ascensions de poc més de 5 km 
cadascuna. S’emet en directe.

Bàsquet: 
Barcelona-Betis

Ciclisme:   
Volta a Espanya
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       06.30   324 Esports.   
  06.55   Top Ten Show.    
  07.20   324 Esports.  
  07.45   Esport club.   
  08.50   Temps d’aventura.  
  09.12   Zona de ball.   
  10.43   L’Ebre, camins d’aigua.  
  11.09   El gran Rift.  
  12.02   Parcs per a totes les 

estacions  .   
  12.51   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.43   Formatges del món.  
  14.08   Mercats del món.    
  15.00   Sense límits.  
  15.53   Parcs per a totes les 

estacions  .   
  16.40   Temps d’aventura.  
  17.02   Les costes franceses 

des de l’aire.  
  17.11   De Berlín a Tòquio.  
  18.04   Formatges del món.  
  18.27   Mercats del món.  
  19.20   ZZ.  
  19.30   Temps d’aventura.  
  19.55   Torneig BBVA de Sant 

Julià de Vilatorta.  FC 
Barcelona Lassa-Real 
Betis Energía Plus. Des 
del Pavelló Municipal de 
Sant Julià de Vilatorta. 

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

   06.45   Rio 2016.  Triatlón 
femenino. 

  09.00   Vuelta Ciclista a 
España.  

  10.45   Madison Beach Volley 
Tour.  

  11.10   Off Road RFME.  
  11.30   Campeonato de España 

de karting.  
  11.45   Copa del Rey de barcos 

clásicos y de época.  
  12.00   World Padel Tour.  
  12.30   Rio 2016.  Atletismo. 
  15.00   Vuelta Ciclista a España.  

Bilbao-Urdax.  Tretzena 
etapa.

  16.10   Objetivo Rio.  
  16.40   Evasión.  
  17.05   Madison Beach Volley 

Tour.  
  17.40   Vuelta Ciclista a España.  
  18.10   Red Bull Air Race.  
  19.05   Rio 2016.  Fútbol 

masculino: Brasil-
Alemania. 

  21.30   Vuelta Ciclista a 
España.  Bilbao-Urdax. 

  23.15   Rio 2016.  Gimnasia 
artística femenina. 

  01.20   Rio 2016.  Ciclismo 
femenino.  

       09.15   Tots els gols de...   
  10.00   Hora B.  
  10.30   Jugadors de llegenda.   
  11.00   Campions, la 24a Lliga.  
  11.30   Herois del planter.   
  12.00   El partit.  FC Barcelona-

Sevilla FC. 
  13.45   La Cara B.  
  14.00   Barça News Flash.  
  14.05   El partit.  FC Barcelona-

Real Betis Balompié. 
  15.45   600’’.   
  16.00   Barça News Flash.  
  16.05   Recorda Míster.  
  17.00   600’’.   
  17.15   Tots els gols de Leo 

Messi.  
  17.45   Quina penya!  PB Berga. 
  18.15   Porta 104.   
  18.30   Jugadors de llegenda.  
  19.30   Hora B.  
  20.00   17/5/2006: Melodia 

inesperada.  
  20.30   El partit.  FC Barcelona-

Arsenal FC (Final 
Champions League 
2006). 

  22.45   Jugadors de llegenda.   
  23.00   Hora B.  
  23.30   Porta 104.  
  00.00   Dream Team: el somni 

que va canviar el 
futbol.  

  01.00   Tots els gols de Luis 
Enrique.   

   08.00   Movistar+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.  Afecciones 
cardiológicas. 

  12.00   PGA Tour.  Deutsche 
Bank Championship. 

  15.00   PGA Tour Inside.  
  15.30   European Tour. Omega 

European Masters. 
Segona jornada, des del 
Crans-sur-Sierre Golf 
Club, Lens, Suïssa.  

  18.30   Oso Bogey.  
  19.00   Champions Tour.  Boeing 

Classic. 
  20.00   Tendencias.  Castellana 

Golf. 
  20.15   European Senior Tour.  

Willow Senior Golf 
Classic. 

  21.00   PGA Tour. Deutsche 
Bank Championship. 
Segona jornada, des del 
TPC Boston, Norton, 
Massachusetts, Estats 
Units.  

  00.00   Golfi ng World.  
  01.00   European Tour.  Omega 

European Masters. 
  04.00   PGA Tour Inside.  
  04.30   PGA Tour.  The Barclays.  

   07.00   Wake up call.  
  07.30   US Open.  
  08.30   Vuelta Ciclista a 

España.  
  09.30   US Open.  
  11.00   Wake up call.  
  11.30   Vuelta Ciclista a 

España.  
  12.30   US Open.  
  13.30   Wake up call.  
  14.00   Vuelta Ciclista a 

España.  
  14.45   Vuelta Ciclista a España.  
  15.00   Vuelta Ciclista a España.  

Bilbao-Urdax.  Treztena 
etapa.

  17.45   Vuelta Ciclista a España.  
  17.55   News.  
  18.00   US Open. Des de l’USTA 

Billie Jean King National 
Tennis Center, Flushing 
Meadows-Corona Park, 
Queens, Nova York.  

  21.00   Game, Set and Mats.  
  21.15   US Open. Des de l’USTA 

Billie Jean King National 
Tennis Center, Flushing 
Meadows-Corona Park, 
Queens, Nova York.  

  01.00   Game, Set and Mats.  
  01.15   US Open    . Des de l’USTA 

Billie Jean King National 
Tennis Center, Flushing 
Meadows-Corona Park, 
Queens, Nova York.   

       12.30   LaLiga.   
Dep. Alavés-Sporting. 

  14.30  Osasuna-Real Sociedad. 
  14.42  SD Eibar-Valencia CF. 
  14.54    CD Leganés-Atl. Madrid. 
  15.06    Dep. Alavés-Sporting. 
  15.30   Crónicas de LaLiga.  
  16.00   LaLiga World.  
  16.30   LaLiga.  Real Madrid 

CF-RC Celta de Vigo. 
  16.42    SD Eibar-Valencia CF. 
  16.54    CD Leganés-At. Madrid. 
  17.06    Athletic Club de Bilbao-

FC Barcelona. 
  17.30    LaLiga best moments. 
  18.30   LaLiga ZAP.  
  19.00   XTRA Semanal.  
  20.00   Crónicas de LaLiga.  
  20.30   LaLiga.   

Villarreal CF-Sevilla FC. 
  20.42    RCD Espanyol-Málaga. 
  20.54    Athletic Club de Bilbao-

FC Barcelona. 
  21.06    CD Leganés-At. Madrid. 
  21.30   LaLiga World.  
  22.00   LaLiga.  Betis-RC 

Deportivo de La Coruña. 
  22.12    Osasuna-Real Sociedad. 
  22.24    SD Eibar-Valencia CF. 
  22.36    Real Madrid-Celta. 
  23.00   XTRA Semanal.   

   06.00   Vuelta Ciclista a 
España.  

  08.00   Wake up call.  
  08.30   US Open.  
  10.15   Wake up call.  
  10.45   US Open.  
  12.30   Wake up call.  
  13.00   Vuelta Ciclista a 

España.  
  14.00   US Open.  
  16.30   Wake up call.  
  17.00   US Open. Des de l’USTA 

Billie Jean King National 
Tennis Center, Flushing 
Meadows-Corona Park, 
Queens, Nova York.  

  19.25   News.  
  19.30   US Open. Des de l’USTA 

Billie Jean King National 
Tennis Center, Flushing 
Meadows-Corona Park, 
Queens, Nova York.      

  04.00   US Open.  
 

   06.50   ATP al descubierto.  
  07.20   Extreme Sailing.   
  08.00   Transworld sport.  
  08.55   MLB.  Chicago Cubs-

Pittsburgh Pirates. 
  11.25   MLB’s Best.  
  11.55   Gillette World Sport.  
  12.25   Lliga ACB. Torneig BBVA 

de Sant Julià de Vilatorta.  
València Basket-ICL 
Manresa. Des del Pavelló 
Municipal de Sant Julià 
de Vilatorta. 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Diamond League.  

Zurich. 
  17.55   Liga ACB.  Valencia 

Basket-ICL Manresa. 
  19.55   Lliga ACB.  Torneig BBVA 

de Sant Julià de Vilatorta. 
FC Barcelona Lassa-Real 
Betis Energía Plus. Des 
del Pavelló Municipal de 
Sant Julià de Vilatorta. 

  22.00   WNBA+.  San Antonio-
Los Angeles. 

  23.45   Gillette World Sport.  
  00.15   Liga ACB.  Valencia 

Basket-ICL Manresa.  

   06.45   Premier League 
Review.  

  07.45   Liga holandesa.  GA 
Eagles-AFC Ajax. 

  09.30   Footbrazil.  
  10.00   Goal!   
  10.30   Premier League.  West 

Bromwich Albion FC-
Middlesbrough FC. 

  12.15   Premier League World.  
  12.45   Bundesliga.  TSG 1899 

Hoffenheim-RB Leipzig. 
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Premier League.  

Leicester City FC- 
Swansea City AFC. 

  17.20   Highlights Liga 
holandesa.  

  18.15   Bundesliga.  FC Bayern 
de Múnich-SV Werder 
Bremen. 

  20.00   Premier League 
Review.  

  21.00   Premier League.  
Watford FC-Arsenal FC. 

  22.45   Footbrazil.  
  23.15   Premier League World.  
  23.45   Bundesliga.  Borussia 

VfL Mönchengladbach-
TSV Bayer 04 
Leverkusen. 

  01.30   Highlights Liga 
holandesa.   

   06.05   WNBA+.  Atlanta Dream-
Connecticut Sun. 

  07.42   Vela Panorama.  XX 
Semana Náutica Ciudad 
de Melilla. 

  08.00   Euroleague.  FC 
Barcelona-Estrella Roja. 

  09.25   Indycar.  
  11.15   ATP al descubierto.  
  11.45   Diamond League.  

Zurich. 
  13.45   Gillette World Sport.  
  14.15   Extreme Sailing.  

Hamburgo. 
  14.45   Vela Panorama.  XX 

Semana Náutica Ciudad 
de Melilla. 

  15.00   Liga ACB.  Valencia 
Basket-ICL Manresa. 

  17.00   MLB.  Chicago Cubs-
Pittsburgh Pirates. 

  19.45   ATP al descubierto.  
  20.15   Diamond League.  

Zurich. 
  22.30   Liga ACB.  FC Barcelona 

Lassa-Baloncesto 
Sevilla. 

  00.30   Gillette World Sport.  
  01.00   MLB’s Best.  
  01.30   WNBA+.  San Antonio-

Los Angeles.  
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La fibromiàlgia és una malaltia crò-
nica que es caracteritza pel dolor
de llarga durada als músculs i a les
articulacions de tot el cos, per la fa-
tiga i les alteracions de la son i de
l’estat d’ànim. L’estadística consta-
ta que es presenta amb més fre-
qüència en dones que en homes i,
sobretot, a partir dels 30 anys. Avui
dia no existeix un tractament que
curi la fibromiàlgia. Tot i això, sí que
hi ha una gran quantitat de mesu-
res que alleugen els símptomes i
milloren la qualitat de vida del pa-
cient. El fisioterapeuta pot ajudar i
indicar exercicis adequats i perso-
nalitzats a les persones afectades
de fibromiàlgia que, realitzats de
manera constant i progressiva, mi-
lloren l’estat físic general de la per-
sona i la seva qualitat de vida.

D’aquesta manera, és evident
que els banys i dutxes calentes, les
làmpades de calor, coixins o man-
tes elèctriques i compreses calen-
tes aplicades a les zones on es loca-
litza el dolor, ajuden a alleujar-lo. Els
massatges i hidromassatges suaus
així com la balneoteràpia també
són un excel·lent recurs. També és
del tot recomanable mantenir un
patró de la son correcte i amb hora-
ris estables. També està indicat
prendre infusions calentes abans
d’anar a dormir, sopar de manera
lleugera, evitar les begudes exci-
tants i practicar exercicis de respi-
ració i relaxació.

L’enfortiment del to muscular,
tot realitzant exercici físic aeròbic
poc intens, també resulta molt
aconsellable. Així doncs, per millo-
rar l’estat físic general del pacient
es recomana caminar i fer passeja-
des a l’aire lliure, nedar i fer exerci-
cis a l’aigua i fer bicicleta estàtica
amb una velocitat i intensitat con-
trolades. Igualment és molt impor-
tant fer l’estirament de la muscula-
tura i mobilització de les articula-
cions en tot el seu arc de movi-
ment. Cal fer-ho cada dia abans i
després de l’exercici. Altres consells
de salut són evitar la sobreactivitat,
l’esforç intens, les sobrecàrregues
musculars i el sobrepès, i mantenir
una dieta ben equilibrada.

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

Pal·liar la
fibromiàlgia


