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La graella d’esports Programa en directe

La segona jornada de la lliga esta-
tal d’hoquei sobre patins enfronta 
el Barcelona i el Lleida. Tots dos 
equips van guanyar els seus par-
tits de debut a la temporada 2016-
2017. Els blaugrana 2 a 3 a la pista 
del Vendrell i els de Ponent per 2 
a 1 com a locals davant del Club 
Patí Vic. Lideren la classificació el 
Manlleu, l’Alcobendas i el Girona. 
S’emet en directe.

El Crystal Palace visita l’Everton en 
la setena jornada de la lliga anglesa 
de futbol. Els locals són cinquens 
amb 13 punts, i van perdre el seu 
darrer partit després de quatre 
victòries seguides. Els londinencs 
no estan llunys del seu rival d’avui, 
ja que són setens amb 10 punts i 
duen tres victòries consecutives. 
S’emet en directe des de l’estadi 
de Goodison Park.

Hoquei: 
Barcelona-Lleida

Premier League: 
Everton-C. Palace

Barça TV  21.00 h Movistar Fútbol  20.55 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV
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M Fútbol
   09.35   Zona de ball.   
  10.45   Riu avall.  
  11.10   Xarxa natura.  
  11.15   Expedició al Rift Valley  .   
  12.10   L’indomable Shane.  
  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   L’indomable Shane.  
  16.30   Temps d’aventura.  
  16.55   Thalassa.  
  17.10   Xarxa natura.  
  17.20   Rutes mítiques.  
  18.10   Els sabors d’Europa.  
  18.40   Les aventures 

culinàries de Sarah 
Wiener.  

  19.25   Crackovia.  
  20.00   Esport club.  Amb Marc 

Negre i Francesc Sòria. 
  20.55   Cliff Diving.   
  21.50   Zona UFEC.  
  22.05   WRC.  Ral·li de França. 

Primera etapa. 
  22.35   Temps d’aventura.  

La Ultra Pirineu de la 
majoria. 

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

  01.00   324 Esports.    

       08.00   ATP 250 de Shenzhen.   
Quarts de final, des del 
Shenzhen Longgang 
Sports Center, Xina.

  09.30   WTA de Wuhan.   primera 
semifinal, des del Optics 
Valley International 
Tennis, Xina.

  11.30   ATP 250 de Shenzhen. 
Quarts de final.  

  13.00   Tennis.   Emissió dels 
quarts de final del WTA 
250 de Wuhan o de l’ATP 
250 desde Shenzhen.

  15.15   Campeonato de España 
de triatlón por clubes.  

  16.00   Mondúber Trail.  
  16.15   Campeonato de España 

de karting.  
  16.30   Campeonato de España 

de Rallyes de asfalto.  
  16.45   Off Road RFME.  
  17.05   World Padel Tour.  
  17.35   ATP 250 de Shenzhen.  
  19.00   WTA de Wuhan.  
  20.30   Conexión Teledeporte.  
  21.00   WTA de Wuhan.  
  22.30   Estudio estadio.  Amb 

Juan Carlos Rivero. 
  00.00   Conexión Vintage.  
  01.10   ATP 250 de Shenzhen.   

                   10.30   El partit.  BM Benidorm-
FC Barcelona Lassa 
(Lliga 2016/17). 

  12.00   Barça News Flash.  
  12.05   El partit.   
  13.45   800’’.   
  14.00   Barça News.  
  14.15   Jugadors de llegenda.  
  14.45   600’’.   
  15.00   Barça News.  
  15.15   El partit.   
  17.00   Barça News.  
  17.15   600’’.   
  17.30   El partit.  Divina Seguros 

Joventut-FC Barcelona. 
  19.15   600’’.   
  19.30   Hora B.  
  20.00   La prèvia.  RC Celta de 

Vigo-FC Barcelona (Lliga 
2016/17). 

  20.15   Herois del planter.  
  20.45   600’’.   
  21.00   El partit.  FC Barcelona 

Lassa-ICG Software 
Lleida. Hoquei sobre 
patins, des del Palau 
Blaugrana. 

  23.00   Hora B.  
  23.30   La prèvia.  RC Celta de 

Vigo-FC Barcelona. 
  23.45   El partit.  RC Celta de 

Vigo-FC Barcelona (Lliga 
1993/94). 

  01.30   El somni de 
Bayrampasa.   

   08.00   Ryder Cup.  Cuenta atrás. 
  08.30   Academia Golf 

Saludable.  Alimentación 
como tratamiento. 

  08.55   Ryder Cup.  Cuenta atrás. 
  09.20   Oso Bogey.  
  09.50   Circuito Golf Meliá.  

Real Club de Golf de La 
Coruña. 

  10.00   Audi Canal+ Tour.  La 
Faisanera Golf. 

  10.30   Ryder Cup.  Cuenta atrás. 
  11.00   Ryder Cup.  Ceremonia 

previa de inauguración. 
  12.00   Ryder Cup.  Ceremonia 

de inauguración. 
  13.00   Ryder Cup.  Cuenta atrás. 
  13.30   Ryder Cup.   Prèvia.
  14.30   Ryder Cup.   Primera 

jornada, des del Hazeltine 
National Golf Club, 
Chaska, Minnesota, 
Estats Units.

  01.30   Audi Canal+ Tour.  
  01.45   Golfi ng World.  
  02.35   Birdie.  
  03.35   Academia Golf 

Saludable.  Hidratación, 
salud y deporte. 

  04.00   Ryder Cup.   

   06.30   Milano-Torino.  
  07.30   FIFA Futsal World Cup.  
  08.30   FIS Summer Grand Prix.  
      11.00   FIFA Futsal World Cup.  
      12.30   FIS Summer Grand Prix.  
  13.45   FIFA Women’s Under-17.  

Veneçuela-Alemanya.  
Fase de grups, des de 
Jordània.

  16.00   FIS Summer Grand Prix.  
  18.00   FIFA Futsal World Cup.  
  18.40   News.  
  18.45   FIFA Women’s Under-

17.  Jordània-Espanya. 
Fase de grups, des de 
Jordània. 

  21.00   FIFA Futsal World Cup.  
  22.00   FIS Summer Grand Prix.  
  22.55   News.  
  23.00   FIS Summer Grand Prix.  
  00.00 FIFA   Women’s Under-

17.  Venezuela-Alemania. 
  01.30   FIFA Futsal World Cup.  
      03.00   World Grand Prix 

Series.  
  04.30   FIS Summer Grand Prix.   

           10.30   LaLiga Santander.    
  11.00   LaLiga ZAP.  
  11.30   LaLiga Santander.  
  14.30   Xtra Europa League.   
  16.00   Crónicas de LaLiga.  
  16.30   LaLiga World.  
  17.00   LaLiga Santander.  RCD 

Espanyol-Celta de Vigo. 
  17.12   LaLiga Santander.  

Sporting-FC Barcelona. 
  17.24   LaLiga Santander.  

Villarreal-Osasuna. 
  17.36   LaLiga Santander.  UD 

Las Palmas-Real Madrid. 
  18.00   LaLiga Show.  
  18.30   LaLiga ZAP.  
  19.00   XTRA Semanal.  
  20.00   LaLiga Show.  
  20.30   LaLiga World.  
  21.00   LaLiga Santander.  Real 

Betis Balompié-Málaga. 
  21.12   LaLiga Santander.  CD 

Leganés-Valencia CF. 
  21.24   LaLiga Santander.  RCD 

Espanyol-Celta de Vigo. 
  21.36   LaLiga Santander.  

Villarreal-Osasuna. 
  22.00   Crónicas de LaLiga. . 
  22.30   LaLiga Show.  
  23.00   XTRA Semanal.  
  00.00   LaLiga ZAP.   

   06.00   FIS Summer Grand Prix.  
  07.00   Milano-Torino.  
  08.00   Motocross des Nations.  
  08.30   FIA WTCC.  
  09.00   FIFA Futsal World Cup.  
      11.00   FIS Summer Grand Prix.  
  12.00   FIFA Futsal World Cup.  
      14.00   FIS Summer Grand Prix.  
  16.00   Milano-Torino.  
  17.00   FIFA Women’s Under-

17.  Venezuela-Alemania. 
  18.30   FIS Summer Grand Prix.  
  20.55   News.  
  21.00   FIFA Women’s Under-

17.  Venezuela-Alemania. 
  22.15   FIFA Women’s Under-

17.  Jordania-España. 
  23.30   Motocross des Nations.  
  23.55   News.  
  00.00   FIS Summer Grand Prix.  
      02.00   Milano-Torino.  
  03.00   FIS Summer Grand Prix.  
  04.30   World Grand Prix 

Series.  
  05.30   FIFA Futsal World Cup.   

           08.10   Transworld sport.  
  09.05   Tie Break.  
  09.45   IIHF World 

Championship.  
  12.55   VKS.  
  13.15   Clubbers ACB.  El GranCa 

hace historia. 
  13.45   Gillette World Sport.  
  14.15   Run to Valencia.  
  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   NFL.  Cincinnati Bengals-

Miami Dolphins. 
  19.00   Clubbers ACB.  El GranCa 

hace historia. 
  19.30   Lliga Endesa.  Reial 

Madrid-Unicaja 
Baloncesto.  Prèvia.

  20.00   Lliga Endesa.  Reial 
Madrid-Unicaja 
Baloncesto, des del 
Barclaycard Center. 

  22.15   NFL Game Day.  
  22.45   Run to Valencia.  
  23.00   WRC Rally de Córcega.  

Highlights Rally de 
Córcega-Francia. 

  23.30   NFL.  Cincinnati Bengals-
Miami Dolphins. 

  03.00   NBA Classic Game.   

       08.00   Premier League.  Stoke 
City FC-West Bromwich 
Albion FC. 

  09.45   Compact Liga.  UD Las 
Palmas-Real Madrid CF. 

  10.00   Highlights Brasileirao.  
  10.30   Campeonato nacional.  

CA Mineiro-SC 
Internacional. 

  12.15   Premier League World.  
  12.45   Premier League.  

Sunderland AFC-Crystal 
Palace FC. 

  14.30   Minuto #0. 
 Amb Dani Garrido i 

Joseba Larrañaga. 
  15.35   Bundesliga.  SV Werder 

Bremen-VfL Wolfsburgo. 
  17.20   Bundesliga Clubs.  

Leipzig. 
  17.35   #SienteLaPremier.  
  18.05   Premier League.  AFC 

Bournemouth-Everton. 
  19.50   Footbrazil.  
  20.25   Premier League 

Preview.  
  20.55   Premier League.  Everton 

FC-Crystal Palace FC, 
des de Goodison Park, 
Liverpool. 

  23.00   Bundesliga weekly.  
  23.30   Bundesliga.  RB Leipzig-

FC Augsburgo. 
  01.15   Premier League 

Preview.   

   06.00   ATP al descubierto.  
  06.30   Liga Asobal.  BM 

Benidorm-FC Barcelona 
Lassa. 

  08.00   ATP 250 de Chengdu.   
Quarts de final, des de 
la Xina.

      12.00   NFL.  Cincinnati Bengals-
Miami Dolphins. 

  15.30   Run to Valencia.  
  15.45   ATP 250 de Chengdu.  
      18.40   VKS.  
  19.00   IIHF World 

Championship.  Europa-
Canadá. 

  22.00   Run to Valencia.  
  22.15   Liga Endesa.  Real 

Madrid-Unicaja 
Baloncesto. 

  00.00   NFL Game Day.  
  00.30   WRC.  Highlights Rally 

de Córcega-Francia. 
  01.00   ATP 250 de Chengdu.  
      05.20   ATP al descubierto.  
  05.50   MLB’s Best.   
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La informàtica i les noves tecnologies
han entrat a les nostres vides per que-
dar-s’hi en forma de tauletes, ordina-
dors, telèfons mòbils... I en el món de
la feina, aparells com l’ordinador por-
tàtil són del tot habituals en petites i
grans empreses.

Els equips portàtils, per exemple,
faciliten la feina i la comunicació dels
seus usuaris, però també comporten
riscos en el seu ús que hauríem de
prevenir: l’exposició a postures força-
des, la fatiga visual, la sobrecàrrega
muscular, els moviments repetitius...

La improvisació del lloc de treball i
la consegüent adaptació a l’entorn, el
disseny dels equips que impedeix
ajustar convenientment la pantalla i el
teclat o la càrrega del pes de l’equip
durant el seu transport són raons i
factors que cal tenir molt en compte.

Ajustar l’altura de la cadira i mante-
nir els avantbraços flexionats a 90
graus i recolzats amb les espatlles re-
laxades, mantenir l’esquena ben recol-
zada, seure sobre els isquis amb les
cames formant un angle recte i amb
els peus ben recolzats, posicionar el
portàtil d’una manera que ajudi a
mantenir una postura tan ergonòmica
com sigui possible, seure frontalment
a la pantalla i a una distància adequa-
da, fer descansos freqüents acompa-
nyats d’exercicis d’estiraments, fer
respiracions profundes i completes,
condicionar l’entorn tan bé com sigui
possible, transportar preferiblement
l’equip portàtil en una motxilla...
Aquestes són mesures de prevenció
que els usuaris d’aquests equips de
treball haurien de tenir en compte per
tal d’evitar possibles lesions i patolo-
gies derivades d’una llarga o inade-
quada exposició a una postura estàti-
ca del tronc, el coll i les extremitats,
sobretot les superiors.

Però els problemes de salut no es
deriven tan sols dels portàtils. També
cal anar en compte amb l’ús continuat
de smartphones, tauletes i dispositius
mòbils, en general. Les afectacions
són diverses i de diversos nivells i in-
tensitats. Algunes de les patologies
que es deriven d’aquests mals usos
són: la fatiga visual, les lesions que es
produeixen en canells i en dits (princi-
palment, als polzes) i altres patologies
musculars que són conseqüència di-
recta de l’adopció de males postures.

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

Davant
del portàtil


