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La graella d’esports Programa en directe

El Barcelona afronta la sisena 
jornada de lliga tot just després 
d’empatar a casa davant de l’Atlètic 
de Madrid (1-1). Luis Enrique ex-
posa davant la premsa la situació 
de l’equip, amb la lesió de Leo 
Messi com a punt de l’actualitat. 
El proper rival dels blaugrana és 
l’Sporting, a qui el Barça visita dis-
sabte. S’emet en directe des de la 
Ciutat Esportiva Joan Gamper.

El primer partit oficial de la tem-
porada 2016-2017 per al Barça de 
bàsquet és davant de l’etern rival, 
el Reial Madrid. Després d’una 
temporada decebedora, els blau-
grana han renovat el projecte de la 
secció de bàsquet i amb nou entre-
nador, el grec Georgios Bartzokas 
(foto), s’espera un primer cop per  
poder lluitar pel primer títol de la 
temporada. S’emet en directe.

Roda de premsa  
de Luis Enrique

Bàsquet:   
Reial Madrid-Barça

Esport3, Barça TV i Teledeporte  16.00 h Movistar Deportes 1  21.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV
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M Fútbol
       11.10   Xarxa natura.  
  11.15   Expedició al Rift Valley  .   
  12.10   A la recerca del 

calamar gegant.  
  12.55   Els Estats Units des de 

l’aire.  
  13.45   Els sabors d’Europa.  
  14.15   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener.  

  15.00   Sense límits.  
  15.45   Les costes franceses 

des de l’aire.  
  15.55   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  16.20   Temps d’aventura.  
  16.50   Thalassa.   
  17.05   Camins per anar a 

l’escola.  
  17.30   De Berlín a Tòquio.  
  18.25   Els sabors d’Europa.  
  18.55   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener.  

  19.35   Roda de premsa de Luis 
Enrique.  

  20.00   Esport club.  Amb Marc 
Negre i Francesc Sòria. 

  20.55   Temps d’aventura.   
  21.25   Paddling to Alaska.  
  22.30   Zona zàping.  
  23.00   El Club de la Mitjanit.  

Amb Francesc Garriga i 
Laia Tudel. 

  01.00   324 Esports.    

   07.00   WTA de Tokio.   Quarts 
de final, des de l’Ariake 
Colosseum, Japó.

      14.00   ATP 250 de Metz.  
  16.00   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  16.25   ATP 250 de Metz    .   Quarts 

de final, des de Les 
Arènes de Metz, Alsàcia, 
França.

  20.00   Off Road RFME.  
  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   Senior Masters Cup.   

Tennis. Segona semifinal, 
des del Puente Romano 
Beach Resort & Spa, 
Marbella.

  22.30   Estudio estadio.  Amb 
Xavi Díaz. 

  00.00   Senior Masters Cup.  
  01.30   WTA de Tokio.  
  03.15   ATP 250 de Metz.  
  05.00   WTA de Tokio. Primera 

semifinal, des de l’Ariake 
Colosseum, Japó.  

 

       08.30   El partit d’handbol.   
  10.00   Barça News Flash.  
  10.05   Benvingut, André 

Gomes.  
  10.30   Hora B.  
  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   Temps de joc.   
  13.45   800’’.   
  14.00   Barça News.  
  14.15   Quina penya!   
  14.45   800’’.   
  15.00   Barça News.  
  15.15   600’’.   
  15.30   Aquí Palau.  
  16.00   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  16.30   600’’.   
  16.45   Tots els gols de Gerard 

Piqué.  
  17.00   Entrenament del primer 

equip.  
  17.15   Tots els gols de Luis 

Enrique.  
  18.15   Porta 104.   
  18.42   600’’.   
  18.57   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  19.30   Hora B.  
  20.00   La prèvia.   
  20.15   Temps de joc.   
  22.00   Roda de premsa de Luis 

Enrique.  
  22.30   Jugadors de llegenda.   
  23.00   Hora B.  
  23.30   La prèvia.    

   08.00   Movistar+Golf.  
  11.30   PGA Tour Inside.  
  12.00   PGA Tour.  Tour 

Championship by Coca-
Cola. 

  14.00   Academia Golf 
Saludable.  

  14.30   Oso Bogey.  
  15.00   European Tour.  Porsche 

European Open. Segona 
jornada, des del Golf 
Resort Bad Griesbach, 
Alemanya. 

  18.00   Golfi ng World.  
  19.00   Santander Golf Tour.  CG 

Vallromanes Barcelona. 
  20.00   Birdie.  
  20.30   PGA Tour.  Tour 

Championship by Coca-
Cola.  Prèvia.

  21.00   PGA Tour.  Tour 
Championship by Coca-
Cola.  Segona jornada, 
des de l’East Lake Golf 
Club, Atlanta, Geòrgia, 
Estats Units.

  00.00   Golfi ng World.  
  01.00   European Tour.  
  04.00   European Senior 

Tour.  Paris Legends 
Championship.  

   07.00   Eneco Tour.  
  08.30   FIFA Futsal World Cup.  

Ucrania-Argentina. 
  09.30   FIFA Futsal World Cup.  

Italia-Egipto. 
  11.00   St. Petersburg Open.  
  12.00   St. Petersburg Open.   

Tennis. Quarts de final, 
des del Sibur Arena, 
Rússia.

  14.00   Eneco Tour.  
  15.00   Eneco Tour.  Sittard-

Geleen - Sittard-Geleen.  
Ciclisme, cinquena etapa.

  17.00   St. Petersburg Open.  
  19.55   News.  
  20.00   Shanghai Masters.  
  22.00   Eneco Tour.  Sittard-

Geleen - Sittard-Geleen. 
  22.55   News.  
  23.00   St. Petersburg Open.  
  01.30   Eneco Tour.  Sittard-

Geleen - Sittard-Geleen. 
  03.00   Shanghai Masters.  
  05.00   St. Petersburg Open.   

   06.30   LaLiga Santander.      
  09.30   LaLiga World.  
  10.00   LaLiga ZAP.  
  10.30   LaLiga Santander    .  
  14.30   LaLiga ZAP.  
  15.00   LaLiga World.  
  16.30   LaLiga Santander.  
  17.30   LaLiga ZAP.  
  18.12   LaLiga Santander.  

Valencia CF-Deportivo 
Alavés. 

  18.30   LaLiga Show.  
  19.00   XTRA Semanal.  
  20.00   LaLiga World.  
  20.30   LaLiga Santander.  

Málaga CF-SD Eibar. 
  20.42   LaLiga Santander.  FC 

Barcelona-Atlético de 
Madrid. 

  21.00   LaLiga Show.  
  21.30   LaLiga Santander.  
  22.30   LaLiga ZAP.  
  23.00   XTRA Semanal.  
  00.00   LaLiga Show.  
  00.30   LaLiga World.  
  01.00   LaLiga Santander.  FC 

Barcelona-Atlético de 
Madrid. 

  01.12   LaLiga Santander.  
Deportivo Alavés-CD 
Leganés.  

   06.30   Shanghai Masters.  
  08.30   Shanghai Masters.   

Cinquè dia de 
competició, des del 
Grand Stage, Xangai, 
Xina.

  11.30   FIFA Futsal World Cup.  
Ucrania-Argentina. 

  12.30   FIFA Futsal World Cup.  
Italia-Egipto. 

  13.30   Shanghai Masters. 
Cinquè dia de 
competició, des del 
Grand Stage, Xangai, 
Xina.  

  16.30   FIFA Futsal World Cup.  
Ucrania-Argentina. 

  17.30   FIFA Futsal World Cup.  
Italia-Egipto. 

  18.30   Shanghai Masters.  
  20.00   Eneco Tour.  Sittard-

Geleen - Sittard-Geleen. 
  21.25   News.  
  21.30   St. Petersburg Open.  
  23.00   FIFA Futsal World Cup.  

Italia-Egipto. 
  23.55   News.  
  00.00   Eneco Tour.  Sittard-

Geleen - Sittard-Geleen. 
  01.00   Shanghai Masters.  
  03.00   St. Petersburg Open.  
  05.00   Eneco Tour.  Sittard-

Geleen - Sittard-Geleen.  

   07.30   NBA+ Inside Stuff.   
  08.00   Mundial de Hockey 

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

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Transworld sport.  
  16.30   MLB’s Best.  
  17.00   ATP al descubierto.  
  17.30   Compact Rugby 

Championship.  
  18.00   Gillette World Sport.  
  18.30   Supercopa Lliga Endesa.   

Prèvia.
  19.00   Supercopa Lliga Endesa.  

Saski Baskonia-Herbalife 
Gran Canària.  Primera 
semifinal, des del 
Fernando Buesa Arena, 
Vitoria-Gasteiz.

  21.00   Supercopa Lliga Endesa.  
Prèvia. 

  21.30   Supercopa Lliga 
Endesa.  Reial Madrid-
FC Barcelona Lassa. 
Segona semifinal, des del 
Fernando Buesa Arena, 
Vitoria-Gasteiz. 

  23.30   NFL Game Day.  
  00.00   Supercopa Liga Endesa.   

   07.30   Compact Liga.   
  08.00   Footbrazil.  
  08.30   Premier League.  West 

Bromwich Albion FC-
West Ham United FC. 

  10.10   Compact LaLiga 1 2 3.    
  10.50   Liga holandesa.  PSV 

Eindhoven-Feyenoord 
Rotterdam. 

  12.30   Compact Liga.    
  12.50   Premier League.  

Leicester City FC-
Burnley FC. 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Bundesliga.  RB 

Leipzig-Borussia VfL 
Mönchengladbach. 

  17.20   Compact Liga.    
  17.40   LaLiga 1 2 3.  Rayo 

Vallecano de Madrid-
Getafe CF. 

  19.25   Premier League World.  
  19.55   Bundesliga weekly.  
  20.25   Bundesliga.  Borussia 

Dortmund-Friburg, des 
del Signal Iduna Arena. 

  22.30   Premier League 
Preview.  

  23.00   Especial Leganés.  
  00.00   Premier League.  Crystal 

Palace FC-Stoke City FC. 
  01.45   Bundesliga weekly.  
  02.15   Bundesliga.    

   07.45   Diamond League.  Lo 
mejor de Bruselas. 

  08.00   MLB.  Baltimore 
Orioles-Boston Red Sox. 
(T2016). 

  10.30   MLB’s Best.  
  11.00   NFL.  New England 

Patriots-Houston Texas. 
  14.30   Mundial de Hockey 

Hielo.  Estados Unidos-
República Checa. 

  18.00   FIA World Rallycross 
Championship.  España. 

  19.00   Mundial de Hockey 
Hielo.  Finlandia-Rusia. 

  22.30   Transworld sport.  
  23.30   Supercopa Liga 

Endesa.  Real Madrid-FC 
Barcelona Lassa. 

  01.30   NFL Game Day.  
  02.00   Supercopa Liga Endesa.  

Saski Baskonia-Herbalife 
Gran Canaria. 

  04.00   Liga Asobal.  Fraikin 
Granollers-Recoletas 
At.V. 

  05.35   Compact Rugby 
Championship.   
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El peu és una estructura anatòmica
molt complexa formada per 26 os-
sos. Si tenim en compte que el cos
humà el formen 206 ossos, els del
peu suposen més del 25 per cent
del total.

En un home de 80 quilograms
de pes, en el moment d’una marxa
normal, el taló suporta 300 quilo-
grams a cada pas; i en un atleta, en
l’instant que salta una tanca, l’im-
puls representa un pes de 2.000
quilograms, que és el que suporta
el peu en una fracció de segon.

No tots els peus són iguals. Si te-
nim en compte la seva empremta
podem classificar-los en peu pla,
pronat o peu buit.

El peu pla es caracteritza per una
falta d’arc longitudinal o de volta
plantar. L’empremta que deixa un
peu pla és fàcil de reconèixer per-
què té la corba del peu menys pro-
nunciada.

El peu pronat es caracteritza pel
seu suport sobre la vora interna, i fa
l’aspecte com si la planta del peu
volgués mirar enfora.

El peu buit presenta una defor-
mitat en el buit del peu que consis-
teix en una elevació anòmala de la
volta de la planta. Els dits poden
quedar engarrotats o flexionats cap
a dins, fet que disminueix la mida
del peu.

Un exercici senzill que podem fer
per millorar la salut dels nostres
peus consisteix a fer lliscar una pi-
lota de tennis per la planta del peu
amb moviments suaus i rítmics
pels dits. Si en algunes zones del
peu hi ha dolor no les premeu amb
força, feu massatges amb suavitat
al seu voltant. Després d’aquest
exercici notareu la musculatura
més àgil i relaxada.

Un altre exercici que podeu fer
és, asseguts, col·locar un peu sobre
la cama contrària i amb la mà fer gi-
rar i estirar els dits un a un, com si
es cargolessin.

I finalment, el massatge clàssic.
Un bon massatge als peus no no-
més millora la mobilitat articular si-
nó que també relaxa la musculatu-
ra, els tendons i les fàscies, i afavo-
reix la irrigació sanguínia, a més de
tenir un efecte plaent.

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

Tenir cura
dels peus


