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La graella d’esports Programa en directe

L’antepenúltima etapa de la Volta, 
de 37 km entre Xàbia i Calp, és una 
contrarellotge molt tècnica, ade-
quada perquè els especialistes del 
crono puguin aconseguir un triomf 
d’etapa. Presumiblement, el resul-
tat de la prova no serà important 
per a classificació general, tenint 
en compte que encara queda per al 
davant l’última etapa de muntanya. 
Emissió en directe.

L’Obert dels Estats Units arriba a 
la seva etapa final amb els partits 
de semifinals. Al quadre masculí, 
el n. 1 del rànquing ATP, Novak 
Djokovic s’enfronta al francès Gaël 
Monfils (n. 8), després que aquest 
últim guanyés sorprenentment el 
britànic Andy Murray (n. 2). L’altra 
semifinal la jugaran Stan Wawrinka 
(n. 3) i Kei Nishikori (n. 4). Emissió 
en directe.

Ciclisme:   
Volta a Espanya

Tennis:   
US Open

Teledeporte i Eurosport  15:00 h Eurosport i Eurosport 2  18.00 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV
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M Fútbol
   07.40   EDF Alpe d’Huez 

Triathlon.  
  08.30   Esport club.   
  09.30   El Club de la Mitjanit.   
  11.30   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  12.00   Expedició al Rift Valley  .   
  12.50   Xarxa natura.  
  13.00   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.50   La cuina de Rachel 

Khoo: Melbourne.  
  14.15   Un xef amb una missió.  
  15.00   Sense límits.  
  15.45   Parcs per a totes les 

estacions  .   
  16.35   Xarxa natura  .   
  16.45   Temps d’aventura.  
  17.05   Thalassa.  El Pare Benet 

Viñes i les publicacions. 
  17.25   De Berlín a Tòquio.  
  18.15   La cuina de Rachel 

Khoo: Melbourne.  
  18.45   Un xef amb una missió.  
  19.30   Roda de premsa de Luis 

Enrique.     
  20.00   Esport club.  Amb Xavier 

Valls. 
  20.55   Lliga Catalana.  Final a 

quatre. Des del Complex 
Esportiu Les Comes, 
Igualada. 

  22.30   Roda de premsa de Luis 
Enrique.  

  23.00   El Club de la Mitjanit.   

   08.55   Campeonato de España 
de Automovilismo.  

  09.10   Off Road RFME.  
  09.30   Campeonato de España 

de triatlón.  
  10.00   Vuelta Ciclista a 

España.  Requena-
Gandía. 

  12.00   Paralímpicos 2016.   
Baloncesto: España-
Canadá. 

  13.30   Juegos Paralímpicos de 
Río de Janeiro.  

  14.30   Trofeo Príncipe de 
Asturias.  

  14.45   Campeonato de España 
de Rallyes de Tierra.  

  15.00   Vuelta Ciclista a España.  
Xàbia-Calp. 

  16.10   Paralímpicos 2016.   
Atletismo. 

  17.40   Vuelta Ciclista a España.  
  18.00   Paralímpicos 2016.   

Natación. 
  20.15   Paralímpicos 2016.   

Atletismo. 
  21.30   Paralímpicos 2016.   

Ciclisme en pista. 
  22.30   Paralímpicos 2016.   

Natació. 
  02.50   Paralímpicos 2016.   

   09.30   Entrenament del primer 
equip.  

  09.45   La Cara B.  
  10.00   Barça News Flash.  
  10.05   El partit.   
  11.30   Roda de premsa.     
  12.15   El somni de 

Bayrampasa.  
  12.45   600’’.   
  13.00   La prèvia.  
  13.15   Entrenament del primer 

equip.  
  13.30   Roda de premsa.    
  14.00   Barça News.  
  14.15   Tots els gols de...   
  15.00   Barça News.  
  15.15   Roda de premsa.     
  15.45   600’’.   
  16.00   La prèvia.   
  16.15   600’’.  
  16.30   Benvingut, Tyrese Rice.  
  16.45   600’’.   
  17.00   Barça News.  
  17.15   El partit.   
  19.00   Roda de premsa.    
  19.30   Hora B.  
  20.00   Benvingut, Paco 

Alcácer.  
  20.30   El partit.   
  22.15   Roda de premsa.     
  22.43   600’’.   
  23.00   Hora B.  
  23.30   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  00.00   El partit.    

   08.00   Movistar+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.  Yips. 
  12.00   PGA Tour.  BMW 

Championship. 
  15.00   PGA Tour Inside.  
  15.30   European Tour.  The KLM 

Open. 
  18.30   Ruta 21.  Londres. 
  19.00   Champions Tour.  Shaw 

Charity Classic. 
  20.00   Tendencias.  Decathlon 

Putters. 
  20.15   European Senior Tour.  

Travis Perkins Masters. 
  21.00   Golfi ng World.  
  22.00   PGA Tour.  BMW 

Championship. 
  01.00   European Tour.  The KLM 

Open. 
  04.00   PGA Tour Inside.  
  04.30   PGA Tour.  Deutsche 

Bank Championship. 

 

   07.30   US Open.  
  08.30   Vuelta Ciclista a 

España.  Requena-
Gandía. 

  10.00   US Open.  
  11.00   Wake up call.  
  11.30   Vuelta Ciclista a 

España.  Requena-
Gandía. 

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

España.  Requena-
Gandía. 

  14.45   Vuelta extra.  Amb Juan 
Antonio Flecha i Ashley 
House. Col·labora Laura 
Meseguer. 

  15.00   Vuelta Ciclista a España.  
Xàbia-Calp. 

  17.45   Vuelta extra.  Amb Juan 
Antonio Flecha i Ashley 
House. Col·labora Laura 
Meseguer. 

  17.55   News.  
  18.00   US Open.  
  20.00   US Open.  
  20.45   News.  
  20.50   Game, Set and Mats.  
  21.00   US Open.  
  00.00   Game, Set and Mats.  
  00.15   US Open.  

 

   08.30   XTRA Copa del Rey.  
  09.00   Copa del Rey.  UCAM 

Murcia-Real Oviedo. 
  11.00   LaLiga ZAP.  
  11.30   LaLiga Show.  
  12.00   XTRA Copa del Rey.  
  12.30   Copa del Rey.  CA 

Alcorcón-Getafe CF. 
  14.30   LaLiga World.  
  15.00   Copa del Rey.   
  15.30   LaLiga Show.  
  16.00   Copa del Rey.  SD 

Huesca-Girona FC. 
  18.00   Copa del Rey.   
  18.30   LaLiga Show.  
  19.00   XTRA Semanal.  
  20.00   LaLiga World.  
  20.30   LaLiga ZAP.  
  21.00   Copa del Rey.   
  21.36   Copa del Rey.  AD 

Alcorcón-Getafe CF. 
  22.00   LaLiga World.  
  22.30   LaLiga Show.  
  23.00   XTRA Semanal.  
  00.00   LaLiga World.  
  00.30   LaLiga Show.  
  01.00   LaLiga.  The Best 

Moments. 
  02.00   LaLiga ZAP.  
  02.30   Copa del Rey.    

   07.00   Vuelta Ciclista a 
España.  Requena-
Gandía. 

  08.00   Wake up call.  
  08.30   US Open.  
  10.00   Vuelta Ciclista a 

España.  Requena-
Gandía. 

  11.00   US Open.  
  11.45   Lliga de futbol australià.  

Geelong Cats-Hawthorn. 
  14.30   US Open.  
  15.30   Wake up call.  
  16.00   US Open.  
  18.55   News.  
  19.00   Vuelta Ciclista a 

España.  
  20.00   Grand Prix Cycliste de 

Québec.  
  22.25   News.  
  22.30   US Open.  
  00.00   Vuelta Ciclista a 

España.  
  01.30   Grand Prix Cycliste de 

Québec.  
  03.00   US Open.  

 

   06.00   NBA Classic Game.  
Boston Celtics-Indiana 
Pacers. 

  07.45   NBA en acción.  
  08.10   Transworld sport.  
  09.05   FIA World Rallycross 

Championship.  Francia. 
Fia World Rallycross. 

  10.00   NFL.  Denver Broncos-
Carolina Panthers. 

  13.30   MLB’s Best.  
  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto 0.  
  15.37   Vela Panorama.  Barcos 

clásicos y de época. 
  15.55   Diamond League.  

Zurich. 
  18.00   Transworld sport.  
  18.55   Liga Endesa.  Iberostar 

Tenerife-UCAM Múrcia. 
  21.00   Gillette World Sport.  
  21.25   Liga Endesa.  Montakit 

Fuenlabrada-Dominion 
Bilbao Basket. 

  23.30   Diamond League.  
Bruselas. 

  01.45   NBA Classic Game.  
Dallas Mavericks-
Sacramento Kings. 

  03.20   NBA en acción.  
  04.55   Gillette World Sport.   

   07.30   Bundesliga weekly.  
  08.00   Copa del Mundo 2018.  

Chipre-Bélgica. 
  09.45   Premier League World.  
  10.15   Copa del Mundo 2018.  

Israel-Italia. 
  12.00   Compact Copa.  
  12.45   Copa del Mundo 2018.  

Bielorrusia-Francia. 
  14.30   Minuto 0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Copa del Mundo 2018.  

Suecia-Países Bajos. 
  17.20   Copa del Mundo 2018.  
  18.10   Copa del Mundo 2018.  

Suiza-Portugal. 
  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga.  FC Schalke 

04-FC Bayern de Munic. 
  22.30   Premier League 

Preview.  
  23.00   Copa del Mundo 2018.  

España-Liechtenstein. 
  00.45   Compact Copa.  
  01.35   Bundesliga weekly.  
  02.05   Bundesliga.  FC Schalke 

04-FC Bayern de 
Múnich. 

  03.50   Bundesliga Clubs.  FC 
Bayern de Múnich. 

  04.05   Copa del Mundo 2018.  
Match week. 

  04.55   Copa del Mundo 2018.  
Ucrania-Islandia.  

   07.15   Diamond League.  
  07.30   ATP al descubierto.  
  08.00   Liga Endesa.  Valencia 

Basket-ICL Manresa. 
  09.40   MLB.  Pittsburgh Pirates-

St. Louis Cardinals. 
  12.10   World Surf League.   
  13.00   ATP al descubierto.  
  13.30   Diamond League.  Lo 

mejor de París. 
  13.45   Liga Asobal.  FC 

Barcelona Lassa-BM 
Granollers. 

  15.15   Diamond League.  Lo 
mejor de París. 

  15.30   NFL.  Denver Broncos-
Carolina Panthers. 

  19.00   Gillette World Sport.  
  19.30   Diamond League.  

Bruselas. 
  20.00   Diamond League.  

Bruselas. 
  22.05   MLB’s Best.  
  22.35   Transworld sport.  
  23.30   Liga Endesa.  UCAM 

Murcia-Iberostar 
Tenerife. 

  01.15   Liga Endesa.  Montakit 
Fuenlabrada-Dominion 
Bilbao Basket. 

  02.55   World Surf League.   
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Eurosport
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Dilluns començarà un nou curs es-
colar a Catalunya. Pensant en
aquest fet i que el mal d’esquena
entre els escolars creix de manera
preocupant, el Col·legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya vol fer un se-
guit de recomanacions perquè els
nens no portin més pes a les motxi-
lles del que els pertoca i perquè les
escoles disposin de seients i eines
adequades a les aules i a les instal-
lacions.

El pes que els nens porten a les
seves motxilles, incloent-hi el mate-
rial escolar, no pot excedir del 15%
del seu pes corporal; aquest consell
és vàlid tant per a les motxilles
d’esquena com per a aquelles que
s’arrosseguen. En cas de no com-
plir aquestes recomanacions, el
creixement normal dels nostres fills
pot resultar afectat.

Les motxilles d’esquena han de
tenir dues corretges, però que no
estiguin encreuades. S’han de por-
tar ajustades a l’esquena i han de
tenir una mida i un volum adequats
a l’edat, alçada i pes de l’usuari. Les
motxilles amb rodes estan disse-
nyades per ser espitjades, no per
ser arrossegades, atès que arrosse-
gar una motxilla influeix negativa-
ment en la columna de la persona.

Tan important com el tipus i la
càrrega de les motxilles és mante-
nir una postura correcta, ja sigui en
posició estàtica o mentre es realit-
zen moviments i esforços, per mini-
mitzar la càrrega que rep la colum-
na vertebral i, en definitiva, l’esque-
na, la qual ha d’estar ben recolzada
al respatller del seient intentant no
alterar en excés la forma fisiològica
de la columna. Els braços s’han de
recolzar sobre la taula formant un
lleuger angle de 90°, s’ha d’evitar
l’elevació de les espatlles i, sobre-
tot, les postures forçades de la zo-
na cervicodorsal. Una bona higiene
postural, així com activitat física
durant el pati i després de les clas-
ses, és necessària per prevenir àl-
gies i desviacions de la columna
vertebral, cosa que esdevé cabdal
en nens i nenes que es troben en
etapes de creixement prepuberal.

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

La fisioteràpia
a l’escola


