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La graella d’esports Programa en directe

El FC Barcelona Lassa obre el 
torneig ‘Diamonds Are Forever’ 
(Els diamants són per sempre) 
en homenatge a Dimitris Dia-
mantidis (foto), enfrontant-se al 
CSKA de Moscou, vigent campió 
de l’Eurolliga. També hi partici-
pen el Panathinaikos, on va jugar 
Diamantidis, i el Maccabi Tel Aviv, 
equips que juguen a les 20.00 h. 
S’emet en directe des d’Atenes.

Després de la derrota de lliga 
(1-2) davant l’Alabès a casa i 
l’espectacular victòria de Lliga de 
Campions (7-0) sobre el campió 
de la lliga escocesa, el Celtic de 
Glasgow, arriba la quarta jornada 
de lliga. Luis Enrique (foto) com-
pareix davant la premsa per oferir 
la seva visió sobre el partit que 
enfronta dissabte el Barça i el Le-
ganés a la ciutat madrilenya.
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M Fútbol
   11.25   Expedició al Rift Valley  .   
  12.15   L’Amèrica salvatge.  
  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   Xarxa natura.  
  15.55   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  16.25   Temps d’aventura.  
  16.55   Crackòvia.  
  17.25   Partit amistós.  CSKA 

Moscou-FC Barcelona 
Lassa, des del pavelló 
OAKA d’Atenes. 

  19.15   Temps d’aventura.  
  19.40   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  20.00   Esport club.  Amb Marc 

Negre i Francesc Sòria. 
Convidat: Ferran Latorre, 
alpinista. 

  21.00   Partit amistós.  
Panathinaikos Atenes-
Maccabi Tel Aviv, des del 
pavelló OAKA d’Atenes. 

  22.40   Partit amistós.  CSKA 
Moscú-FC Barcelona 
Lassa. 

  23.00   El Club de la Mitjanit.  
Amb Francesc Garriga i 
Laia Tudel. 

  01.00   324 Esports.    

   06.30   Paralímpicos 2016.   
Natación. 

  09.45   Paralímpicos 2016.   
Baloncesto: España-
Gran Bretaña. 

  11.15   Campeonato de España 
de Rallyes de asfalto.  

  11.30   Campeonato de España 
de vehículos históricos.  

  11.45   Campeonato de España 
RRTT.  

  12.00   World Padel Tour.  
  12.30   Juegos Paralímpicos de 

Río de Janeiro.  
  13.30   Copa Davis.   Índia-

Espanya. Primer i segon 
partits individuals, des de 
Nova Delhi.

  17.30   Paralímpicos 2016.   
Natación. 

  19.45   Paralímpicos 2016.   
Atletismo. 

  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   Copa Davis.  
  22.30   Paralímpicos 2016.   

Natació. 
  02.20   Paralímpicos 2016.   

Atletismo. 
  04.45   ITU World Series.  

 

           10.00   Barça News Flash.  
  10.05   Hora B.  
  10.30   Recorda Míster.  
  11.30   Benvingut, Paco 

Alcácer.  
  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   El partit.   
  13.45   La Cara B.  
  14.00   Barça News.  
  14.15   El 9.   
  14.45   600’’.   
  15.00   Barça News.  
  15.15   Jugadors de llegenda.  
  15.45   800’’.   
  15.58   Benvingut, Jasper 

Cillessen.  
  16.15   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  16.45   800’’.   
  17.00   Entrenament del primer 

equip.  
  17.15   Quina penya!  
  17.45   Tots els gols de Luis 

Enrique.  
  18.45   Benvingut, Petteri 

Koponen.  
  19.00   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  19.30   Hora B.  
  20.00   El partit.   
  21.45   Jugadors de llegenda.  
  22.45   Benvingut, Tyrese Rice.  
  23.00   Hora B.  
  23.30   Els incunables.   
  01.15   Tots els gols de Xavi.   

   08.00   Movistar+Golf.  
  11.30   Academia Golf 

Saludable.  ¿Es el golf 
saludable? 

  12.00   European Tour.  Open 
de Italia. 

  14.00   European Senior 
Tour.  Paris Legends 
Championship. 

  14.45   Tendencias.  Castellana 
Golf. 

  15.00   PGA Tour Inside.  
  15.30   European Tour.  Open 

d’Itàlia. Segona jornada, 
des del Golf Club Milano. 

  18.30   Academia Golf 
Saludable.  Sarcoma de 
Ewing. 

  19.00   Birdie.  
  19.30   Golfi ng World.  
  20.25   Academia Golf 

Saludable.  La 
presión de volver a la 
competición. 

  20.45   Audi Canal+ Tour.  
  21.00   Ladies PGA Tour.  The 

Evian Championship. 
  00.00   Golfi ng World.  
  01.00   European Tour.  Open 

de Italia. 
  04.00   PGA Tour Inside.   

       07.00   FIM Superbike World 
Championship.  

      08.30   FIFA Futsal World Cup.  
Azerbaijan-España. 

  10.00   FISU World University 
Championship.  

  11.00   FIM Superbike World 
Championship.  

  12.00   FIFA Futsal World Cup.  
Guatemala-Italia. 

  13.00   FIFA Futsal World Cup.  
Azerbaijan-España. 

  14.00   Grand Prix de Wallonie.  
  15.00   FIS Summer Grand Prix.  
  16.00   FIFA Futsal World Cup.  

Azerbaijan-España. 
  17.00   FIM Superbike World 

Championship.  
  18.30   Grand Prix de Wallonie.  
  19.55   News.  
  20.00   FIM Superbike World 

Championship.  
  21.00   FIFA Futsal World Cup.  

Guatemala-Italia. 
  22.00   FIFA Futsal World Cup.  

Azerbaijan-España. 
  23.00   News.  
  23.05   Grand Prix de Wallonie.  
  00.30   FIM Superbike World 

Championship.  
      01.30   Major League Soccer.  

Los Angeles Galaxy-
Orlando City SC. 

  02.30   Major League Soccer.  
  03.00   FIS Summer Grand Prix.   

   10.00   LaLiga Show.  
  10.30   LaLiga ZAP.  
  11.00   LaLiga World.  
  11.30   LaLiga 1 2 3.  
  12.30   LaLiga Santander.  

Valencia CF-Betis. 
  14.30   El Club.  
  16.00   LaLiga Show.  
  16.30   Crónicas de LaLiga.  
  17.00   LaLiga Santander.  

Granada CF-SD Eibar. 
  17.12    Deportivo de La Coruña-

Athletic Club de Bilbao. 
  17.24  Real Madrid-Osasuna. 
  17.36    FC Barcelona-Alavés. 
  18.00   LaLiga World.  
  18.30   LaLiga ZAP.  
  19.00   XTRA Semanal.  
  20.00   LaLiga Show.  
  20.30   LaLiga World.  
  21.00   LaLiga Santander.  

Málaga CF-Villarreal CF. 
  21.12    Real Madrid-Osasuna. 
  21.24    FC Barcelona-Alavés. 
  21.36    Valencia CF-Betis. 
  22.00   Crónicas de LaLiga.  
  22.30   LaLiga Show.  
  23.00   XTRA Semanal.   
  00.00   LaLiga ZAP.  
  00.30   LaLiga World.  
  01.00   LaLiga Santander.   

   06.00   FIS Summer Grand Prix.  
  07.30   FIFA Futsal World Cup.  

Guatemala-Italia. 
  08.30   FIM Superbike World 

Championship.  
      10.00   US Open.  
      13.00   FIM Superbike World 

Championship.  
      14.00   Major League Soccer.  

New York Red Bulls-DC 
United. 

  15.00   Vuelta Ciclista a 
España.  

  16.00   Major League Soccer.  
  16.30   Grand Prix de Wallonie.  
  18.00   FIFA Futsal World Cup.  

Azerbaijan-España. 
  19.00   Major League Soccer.  

New York Red Bulll-DC 
United. 

  20.25   News.  
  20.30   US Open.  
  21.30   FIM Superbike World 

Championship.  
  22.30   FIS Summer Grand Prix.  
  23.25   News.  
  23.30   Australian Football 

League.  Geelong FC-
Hawthorn FC. 

  01.00   Major League Soccer.  
  01.30   US Open.  
  03.00   FIFA Futsal World Cup.  

Azerbaijan-España. 
  04.00   Major League Soccer.  
  04.30   FIS Summer Grand Prix.   

           07.45   NBA+ Inside Stuff.  
  08.10   Transworld sport.  
  09.05   FIA World Rally 

Championship.  
Highlighs. 

  10.00   MLB.  Boston Red Sox-
Baltimore Orioles. 

  12.30   MLB’s Best.  
  13.00   VKS.  
  13.30   De Rally.  Princesa de 

Asturias. 
  14.00   Gillette World Sport.  
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Rugby Championship.  

Australia-Sudáfrica. 
  17.30   Compact Rugby 

Championship.  
  18.00   NFL.  Buffalo Bills-New 

York Jets. 
  21.30   Gillette World Sport.  
  22.00   NFL Game Day.  
  22.30   Liga Endesa.  FC 

Barcelona Lassa-
MoraBanc Andorra. 

  00.10   Rugby Championship.  
Nueva Zelanda-
Argentina. 

  01.55   NBA+.  
  04.30   NBA+ Inside Stuff.   

   07.30   Premier League World.  
  08.00   Premier League.  

Burnley FC-Hull City. 
  09.45   Compact Liga.  Sevilla 

FC-UD Las Palmas. 
  10.00   Bundesliga weekly.  
  10.30   Bundesliga.  1. FSV 

Mainz 05-TSG 1899 
Hoffenheim. 

  12.15   Footbrazil.  
  12.45   Premier League.  

Sunderland-Everton FC. 
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Bundesliga.  SV Werder 

Bremen-FC Augsburgo. 
  17.20   Premier League 

Review.  
  18.15   Premier League.  

Swansea City AFC-
Chelsea FC. 

  20.00   Footbrazil.  
  20.30   Premier League.  Chelsea 

FC-Liverpool FC.  Prèvia.
  20.55   Premier League.  Chelsea 

FC-Liverpool FC, des 
del l’estadi de Stamford 
Bridge. 

  23.00   Bundesliga weekly.  
  23.30   Bundesliga.  1. FC 

Colonia-SC Friburgo. 
  01.15   Goal!  Best of August. 
  01.45   Premier League 

Preview.   

   07.10   Diamond League.  Lo 
mejor de Bruselas. 

  07.30   De Rally.   
  08.00   World Surf League.  

Big Wave. Puerto 
Escondido. 

  08.50   Liga Asobal.  Helvetia 
Anaita-Recoletas Atlético 
Valladolid. 

  10.15   Diamond League.  Lo 
mejor de Bruselas. 

  10.30   Compact Rugby 
Championship.  

  11.00   Transworld sport.  
  12.00   NFL.  Buffalo Bills-New 

York Jets. 
  15.30   VKS.  
  16.00   MLB.  Boston Red Sox-

Baltimore Orioles. 
  18.30   Gillette World Sport.  
  19.00   Diamond League.  

Bruselas. 
  21.15   Transworld sport.  
  22.15   FIA World Rally 

Championship.  
Highlighs. 

  23.15   NFL Game Day.  
  23.45   MLB.  Boston Red Sox-

Baltimore Orioles. 
  02.15   NFL.  Buffalo Bills-New 

York Jets.  
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Molts estudis a escala mundial de-
mostren que si des d’edats prematu-
res es realitza exercici físic les nostres
condicions físiques al llarg del temps
es mantenen millor. Aquest fet també
es dóna en la prevenció de l’osteopo-
rosi, on està demostrat que un bon
exercici físic és un dels millors efectes
preventius al nostre abast contra
aquesta patologia i la conseqüència
més greu que s’hi associa, que són
les fractures, bé siguin per caigudes o
espontànies.

Però, serveix qualsevol exercici? La
resposta a aquesta pregunta és no. El
fisioterapeuta sempre ens guiarà cap
a quin exercici és el més adient a les
nostres condicions físiques. Existei-
xen dos tipus d’exercicis per a la pre-
venció de l’osteoporosi: exercicis
d’impacte suau, com és caminar o el
tai-txi per augmentar la formació
d’os, i exercicis de resistència, els
quals augmenten el volum i la força
dels nostres músculs alhora que tam-
bé provoquen un augment de la for-
mació de l’os.

En cas de dolor, el fisioterapeuta
adaptarà la intensitat d’aquests exer-
cicis, a més d’aplicar les mesures an-
tiàlgiques al seu abast per disminuir
el dolor, com ara el massatge, l’elec-
troteràpia, la termoteràpia o la hidro-
teràpia.

En dones d’edat avançada que te-
nen osteoporosi, cal fer, a més, un tre-
ball específic per prevenir les caigu-
des, atès que una caiguda en una do-
na amb osteoporosi pot provocar una
fractura més fàcilment. El fisiotera-
peuta marcarà una pauta d’exercicis
encaminats a millorar l’equilibri i la
flexibilitat, així com les accions i els
moviments del dia a dia, com són ai-
xecar-se del llit, aixecar-se d’una cadi-
ra o vestir-se, per tal d’evitar caure en
realitzar aquestes accions.

A més de guiar-nos en tots els
exercicis per millorar l’estat de salut
dels nostres ossos, el fisioterapeuta
sempre realitzarà una tasca d’educa-
ció sanitària, recordant quines posi-
cions mantingudes són les més bene-
ficioses i quines ens perjudiquen més,
com ara encreuar les cames o posar-
nos de genolls.

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

Osteoporosi.
Mesures
preventives des
de la fisioteràpia


