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   Esport 3 
  07.05   Dakar.  2017.    07.55   Esport club.   
  08.35   Top gols La Lliga.     08.50   El club 
de la mitjanit.     10.50   Les aventures 
de l’Austin Stevens.     11.40   Batecs de 
natura.     11.55   Els Estats Units des 
de l’aire.     12.45   Roda de premsa de 
Luis Enrique.     13.15   Thalassa.     13.35 
  Chiloé.     14.05   La cuina del Brasil   
  15.00   Nòmades dels oceans.     15.55 
  Els Estats Units des de l’aire.     16.45 
  Temps de neu.     17.10   Xarxa natura   
  17.25   Rutes mítiques.     18.15   La cui-
na de Rachel Khoo: Londres.     18.40 
  La cuina del Brasil     19.35   Temps de 
neu.     20.00   Esport club.     21.00   Dakar. 
 2017.    21.45   Eurolliga.  Reial Madrid-
Maccabi Fox Tel Aviv.    22.45   Roda de 
premsa de Luis Enrique.     23.00   El 
club de la mitjanit.     01.00   324 Es-
ports.     01.25   Dakar.  2017.    02.10   El 
club de la mitjanit.     04.10   Eurolliga.  

   Barça TV 
  06.30   Quina penya!     07.00   800’’.  FC 
Barcelona-Athletic Club de Bilbao 
(16/17).    07.15   600’’.  FC Barcelona-
UD Las Palmas (00/01).    07.30   Hora 
B.     08.00   El partit.  Juvenil B-CE Mer-
cantil (16/17).    09.45   600’’.  FC Barce-
lona-UD Las Palmas (96/97).    10.00 
  Barça News Flash.     10.05   Jugadors 
de llegenda.     10.30   Històries.      11.00 
  Entrenament del primer equip.     11.15 
  600’’.  FC Barcelona-UD Las Palmas 
(86/87).    11.30   Seguim en joc.     12.00 
  Especial.  Sorteig de quarts de final de 
la Copa del Rei.    12.15   600’’.  FC Bar-
celona-UD Las Palmas (00/01).    12.30 
  La Cara B.     12.45   Roda de premsa de 
Luis Enrique.      13.30   600’’.  FC Barce-
lona-UD Las Palmas (96/97).    13.45 
  Jugadors de llegenda.     14.00   Barça 
News.     14.15   La prèvia.  FC Barcelona-
UD Las Palmas (16/17).    14.30   Quina 
penya!     15.00   Barça News.     15.15   El 
partit.  FC Barcelona-Athletic Club de 
Bilbao (16/17).    17.00   Barça News.   
  17.15   600’’.  FC Barcelona-UD Las 
Palmas (15/16).    17.30   Tots els gols 
del 2016.     18.45   800’’.  FC Barcelona-
Athletic Club de Bilbao (16/17).    19.00 
  Roda de premsa.      19.30   Hora B.   
  21.00   El partit de bàsquet.  FC Bar-
celona Lassa-Olympiakos del Pireu 
(16/17).    22.45   La prèvia.  FC Barce-
lona-UD Las Palmas (16/17).    23.00 
  Hora B.     00.30   El partit.  FC Barcelona-
Athletic Club de Bilbao (16/17).  

   Eurosport 
  06.00   ATP de Sydney.     08.00   Aus-
tralian Open.     10.30   ATP de Syd-
ney.     12.30   Nordic Combined World 
Cup.     13.00   Nordic Combined World 
Cup.     13.45   IBU World Champion-
ships Biathlon.     14.30   IBU World 
Championships Biathlon.     15.45   FIS 
Alpine Ski World Cup.     16.45   Vier 
Schanzen Tournee.     17.45   FIS Ski 
Jumping World Cup.     19.00   FIS Alpi-
ne Ski World Cup.     19.55   News.     20.05 
  FIS Ski Jumping World Cup.     20.45 
  IBU World Championships Biathlon.   
  21.45   ATP de Sydney.     22.55   News.   
  23.00   Dakar.     23.30   FIS Ski Jumping 
World Cup.     00.30   ATP de Sydney.   
  01.30   Dakar.     02.00   FIS Ski Jumping 
World Cup.     03.00   Dakar        .   

   Eurosport2 
  0    7.30   Dakar.     08.00   Eurocup.     09.15 
  Nordic Combined World Cup.     10.30 
  FIS Alpine Ski World Cup.     12.00 
  IBU World Championships Biathlon.   
  13.00   FIS Alpine Ski World Cup.   
  13.45   FIS Alpine Ski World Cup.   
  15.00   Nordic Combined World Cup    .   
  16.00   ATP de Sydney.     18.00   FIS Alpi-
ne Ski World Cup.     18.30   Nordic Com-
bined World Cup    .     19.30   IBU World 
Championships Biathlon.     20.30   FIS 
Alpine Ski World Cup.     20.55   News.   
  21.00   FIS Alpine Ski World Cup.   
  21.30   FIS Ski Jumping World Cup.   
  22.15   IBU World Championships 
Biathlon.     23.00   ATP de Sydney.   
  23.55   News.     00.00   Dakar.     00.30   Nor-
dic Combined World Cup.     01.00   FIS 

Ski Jumping World Cup.     02.00   FIS
Alpine Ski World Cup            .   

   M Fútbol 
  0    8.00   Caos FC.     09.00   Premier Lea-
gue.     10.45   Premier League World.
  11.15   Bundesliga.     13.00   #Siente-
LaPremier.     13.30   Lliga holandesa.
    15.15   Compact Copa.     16.00   Pre-
mier League.     17.50   El día del fút-
bol.     18.35   Bundesliga.     20.20   Goal!
  20.50   Premier League World.     21.20
  Premier League.     23.05   Premier
League Preview.     23.35   Compact
Copa.     00.20   Bundesliga.     02.00
Bundesliga Clubs.     02.15   Premier
League World.     02.45   Premier
League.     04.30   Lliga holandesa.    

   Teledeporte 
  07.00   ATP 250 d’Auckland.     08.30
  ATP 250 de Sydney.     10.30   Campio-
nat d’Espanya de Ciclocròs.     11.00
  Dakar.     12.15   Estudio estadio.     14.00
  Conexión Teledeporte.     14.10   Eva-
sión.     14.30   IBSF World Cup.     15.30
  Divisió d’honor.     15.40   Reportaje.
 Camino a Sierra Nevada 2017.    15.45
  Conexión Teledeporte.     16.00   IBSF
World Cup.     17.00   Conexión Telede-
porte.     17.10   FIS Magazine.     17.40
  IHF World Championship.  Alemanya-
Hongria.    19.15   Roda de premsa.
  19.30   Grand Slam Standard.     20.30
  Conexión Teledeporte.     20.40   IHF
World Championship.  Dinamarca-
Argentina.    22.15   Dakar.     23.30   Es-
tudio estadio.     01.00   IHF World
Championship.     02.30   ATP 250
d’Auckland.     04.30   FIS Magazine.
  05.00   IHF World Championship.   

   M Golf 
  09.00   Movistar+Golf.     11.30   Torneos
Sociales.     11.45   Película Ofi cial
FedEx Cup.     12.45   The Gecko Pro
Tour.     13.00   European Tour.  The
BMW SA Open.    16.00   PGA Tour In-
side.     16.30   PGA Tour.     19.30   Película
Ofi cial FedEx Cup.     20.45   Circuito
Jaguar Land Rover.     21.00   European
Tour.     00.00   Champions Tour.     01.00
  PGA Tour.  Sony Open in Hawaii.
  04.00   European Tour.    

   beIN LaLiga 
  06.30   Copa del Rei.     10.30   LaLiga
Show.     11.00   LaLiga Santander.
    12.00   Crónicas de LaLiga.      12.30   La-
Liga World.     13.00   LaLiga ZAP.     13.30
  LaLiga Show.     14.00   LaLiga News.
  15.15   Offside.      16.00   Archivos de
LaLiga.     17.00   LaLiga Show.     17.30
  LaLiga ZAP.     18.00   LaLiga News.
  18.30   LaLiga World.     19.00   XTRA
Semanal.     20.00   LaLiga Show.     20.30
  El titular.     22.00   LaLiga Docs.     23.00
  XTRA Semanal.     00.00   LaLiga Show.
  00.30   LaLiga ZAP.     01.00   El titular.
  02.30   LaLiga Santander.      

   M Deportes 1 
  07.10   Clubbers Lliga Endesa.     08.00
  Transworld sport.     08.55   ATP al
descubierto.     09.25   Eurolliga.     11.10
  Generación NBA+.     12.10   Eurolliga.
    13.55   Clubbers Lliga Endesa.     14.45
  El quinto cuarto.     15.15   ATP al des-
cubierto.     15.45   NBA Live.     16.00
  Minuto #0.     17.05   Generación NBA+.
  18.05   NBA+.     20.40   Eurolliga.  Reial
Madrid-Maccabi Fox Tel Aviv.      23.00
  Eurofi ghters.     23.30   NBA en acción.
  00.00   NBA+.     02.00   NBA+.  Houston
Rockets-Memphis Grizzlies.    04.45
  NBA Live Weekend.   

   M Deportes 2 
  07.30   Eurolliga.     09.15   Clubbers Lli-
ga Endesa.     10.05   Kooyong Classic.
    12.05   Kooyong Classic.  Final.    14.00
  NBA+.     16.30   NBA Live.     16.45   Euro-
lliga.       20.25   NBA Live.     20.40   Eurolli-
ga.  Panathinaikos d’Atenes-Anadolu
Efes Istanbul.    22.45   NBA en acción.
  23.15   Eurolliga.     01.00   Eurofi ghters.
  01.30   Eurolliga.     03.15   Transworld
sport.     04.15   NFL Game Day.     04.45
  Eurolliga.   

La graella d’esports Programa en directe

Entre el 20 i el 51% de les dones esportistes d’entre
25 i 45 anys pateixen d’incontinència urinària, inde-
pendentment que hagin tingut fills o no. La incidèn-
cia augmenta en esports d’impacte o d’esforç ele-
vat, i pot evitar-se tot prestant atenció als músculs
que conformen el sòl pelvià.

El sòl pelvià és el conjunt de musculatura, teixit
connectiu i nerviós que hi ha a la cavitat de la pelvis.
Juga un paper molt important en el suport dels
òrgans (bufeta, matriu i intestins), en el tancament
d’esfínters i també en la funció sexual i reproduc-
tora.

Cal que les dones esportistes treballin més la
musculatura del sòl pelvià que aquelles que no fan
esport. I cal que no oblidem que tens més risc de
patir problemes al sòl pelvià si estàs embarassada o
en període de postpart, o bé t’has sotmès a inter-
vencions quirúrgiques a l’abdomen o al sòl pelvià.

Alguns dels símptomes que haurien de posar-te
en alerta són les pèrdues accidentals d’orina al fer
exercici, riure, tossir o esternudar, així com si tens di-
ficultat per buidar la bufeta o els intestins, tens dolor
pelvià, alteracions de la sensibilitat en les relacions
sexuals o sensació de pes i ocupació a la vagina.

L’ideal és que el sòl pelvià treballi coordinada-
ment amb els músculs abdominals profunds, la
musculatura de l’esquena i el diafragma per gestio-
nar la pressió descendent que es produeix dins l’ab-
domen a l’hora de fer un esforç. Passa, però, que si
algun d’aquests components està debilitat o lesio-
nat, aquesta coordinació automàtica resulta altera-
da, amb la qual cosa se sobrecarrega el sòl pelvià.

Si pateixes o tens risc de patir problemes de sòl
pelvià, assessora’t amb un fisioterapeuta expert. Po-
dràs realitzar activitat esportiva de manera saluda-
ble amb un programa personalitzat d’exercicis ab-
dominals i del sòl pelvià. La fisioteràpia uroginecolò-
gica té eines per acompanyar-te en una pràctica es-
portiva saludable. I l’eficàcia del tractament se situa
entre el 44 i el 69%.

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

Cuidem el sòl pelvià

BREUS
HOQUEI SOBRE PATINS. 

Situen Marc Gual (Barça) a
l’òrbita de l’Sporting Club
Barcelona. El diari portuguès Rekord assegura que
l’Sporting Club és a punt de tancar un acord amb el
blaugrana Marc Gual, que acaba contracte el 30 de
juny. El mig de Sant Sadurní té 35 anys i va recalar
en el Barça la temporada 2011/12 després de passar
pel Reus, el Liceo i el Noia. L’Sporting el dirigeix el
tècnic català Guillem Pérez i té a les seves files Pedro
Gil, Sergi Miras i Ferran Font. A final de desembre, el
diari A Bola va publicar també que el Barça estaria
interessat a fitxar el davanter del Benfica Joâo Ro-
drigues, el pitxitxi de la lliga portuguesa, tot i que té
contacte fins al 2019. El Barça es juga demà a casa
contra el Porto (20.45) el lideratge del grup B de la lli-
ga europea. Per obtenir-lo ha de trencar el malefici
contra els portuguesos després d’haver-hi perdut els
tres últims cops.■ J.M.

HOQUEI SOBRE PATINS. LLIGA EUROPEA

El Liceo decreta dia del club a
Riazor per rebre demà Bargalló
La Corunya. El Liceo ha decretat que el partit de de-
mà contra l’Oliveirense a Riazor corresponent al
grup D de la lliga europea sigui dia del club. Els ga-
llecs, que van perdre a la pista portuguesa per 2-1, es
juguen part de les seves possibilitats d’accedir als
quarts com a primers de grup. El motiu de l’expecta-
ció és la tornada de Jordi Bargalló, que va marcar una
època al club després de jugar-hi en dues etapes i que
torna per primer cop amb una samarreta rival. ■

TENNIS. 

Albert Ramos, cap de sèrie per
primer cop a Austràlia
Melbourne. El mataroní Albert Ramos serà cap de sè-
rie de l’obert d’Austràlia per primera vegada en la se-
va carrera amb el lloc 26è. En el quadre masculí no hi
ha cap baixa i els 32 primers del rànquing ATP són
els caps de sèrie. El primer cap de sèrie és Andy Mur-
ray. En noies, Garbiñe Muguruza és la setena favori-
ta i Carla Suárez, la desena. Lidera la llista l’alema-
nya Angelique Kerber, la vigent campiona. Les ab-
sents són Madison Keys, Petra Kvitova i Victoria
Azarenka, campiona el 2012 i el 2013. ■

OLIMPISME. 

El COI desqualifica vuit atletes
Barcelona.- El Comitè Olímpic Internacional (COI)
va anunciar ahir la desqualificació per dopatge de
vuit atletes més dels Jocs de Pequín 2008 i Londres
2012, entre els quals hi ha tres xineses que van gua-
nyar la medalla d’or en halterofília al seu país i el bi-
elorús que va obtenir el bronze en la prova de llança-
ment de pes de la mateixa cita.■

Que Catalunya tindria un
parell d’etapes de la Vuelta
a Espanya del 2017 ja se
sabia. Però, ahir, en una
presentació multitudinà-
ria a Madrid, l’organitza-
ció de la prova va desvelar
quin en seria el recorregut.

El en la tercera etapa, el 21
d’agost, el traçat comença-
rà a la localitat francesa de
Prades i passarà per Bell-
ver de Cerdanya i per la
Seu d’Urgell abans d’aca-
bar a Andorra, una etapa
que tindrà un parell de
ports de primera categoria
i un de segona. L’endemà,
la quarta etapa, de 193

quilòmetres, començarà a
Escaldes-Engordany i aca-
barà a Tarragona, que serà
l’única ciutat catalana
amb un final d’etapa. Se-
ran 193 quilòmetres molt
plans que tindran en l’alt
de Belltall i en l’hipotètic
esprint els màxims al·li-
cients. D’aquesta manera,
la gran prova del ciclisme

espanyol torna a trepitjar
el Principat després que el
2016 passés de llarg de
Catalunya. La Vuelta, que
començarà a la ciutat
francesa de Nimes el 19
d’agost i acabarà a Madrid
el 10 de setembre, tindrà
com a gran al·licient la pu-
jada al mític Angliru, que
torna a aparèixer en el re-
corregut després de tres
edicions sense formar-ne
part. Els nou finals en alt
seran determinants per
saber qui serà el successor
de Nairo Quintana com a
portador del mallot ver-
mell de campió. ■

Ciclisme. L’organització de la prova va presentar ahir el recorregut i
va desvelar el traçat de les dues etapes que passaran per Catalunya

L’Esportiu
BARCELONA

Dos dies de Vuelta a casa


