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   Esport 3 
  06.00   324 Esports.     06.25   FISE World 
Series.     11.55   Adidas Next Genera-
tion Tournament.  Barça Lassa-USK 
Future Stras Praga.    13.45   FISE World 
Series.     15.40   Top gols La Lliga.   
  15.55   Adidas Next Generation Tour-
nament.  Divina Seguros Joventut 
Badalona-LDLC ASVEL Villeurbanne.  
  17.45   ISU Grand Prix of Figure Ska-
ting.  La Vendée 2018.    19.20   Dakar. 
 2018: The Best.    19.25   Temps de neu.   
  19.55   Adidas Next Generation Tour-
nament.  Porsche Ludwigsburg-Barça 
Lassa.    21.45   Km 0.     22.10   Urbance.   
  23.25   360.  Edu Prades, ciclista de 
Movistar.    23.30   Dakar.  2018: The 
Best.    23.35   No te la fotis.     00.05   324 
Esports.     00.30   Adidas Next Genera-
tion Tournament.  Barça Lassa-USK 
Future Stras Praga.    02.05   324 Es-
ports.     02.30   Adidas Next Generation 
Tournament.  Divina Seguros Joventut 
Badalona-LDLC ASVEL Villeurbanne.  
  04.05   Adidas Next Generation Tour-
nament.  Porsche Ludwigsburg-Barça 
Lassa.    05.40   ZZ.    

   Barça TV 
  07.30   Tots els gols de Piqué.     08.00 
  Presentació Jeison Murillo.     10.15 
  600’’.  FC Barcelona-Reial Madrid CF 
(18/19).    10.30   El partit de Cham-
pions.  Tottenham Hotspur FC-FC 
Barcelona (18/19).    12.15   600’’.  FC 
Barcelona-Celta de Vigo (18/19).  
  12.30   Entrenament del primer equip.   
  14.00   Barça News Flash.     14.10   El 
partit aleví.  Aleví A-CD Tenerife.  
  14.45   Tots els gols de Rakitic.     15.15 
  600’’.  Olympique Lyonnais-FC Barce-
lona (08/09).    15.30   Tots els gols de 
Dembélé.     15.45   600’’.  FC Barcelona 
- Vila-real CF (18/19).    16.00   Barça 
News Flash.     16.10   Gent blaugrana. 
 Lluís Llongueras.    16.45   600’’.  PSV 
Eindhoven-FC Barcelona (18/19).  
  17.00   Entrenament del primer equip.   
  18.30   600’’.  Tottenham Hotspur FC-
FC Barcelona (18/19).    18.45   Tots els 
gols de Piqué.     19.15   600’’.  RCD Es-
panyol-FC Barcelona (18/19).    19.30   El 
partit aleví.  Aleví A-PSG.    20.00   Barça 
News Flash.     20.10   Històries.      20.30 
  Tots els gols de Messi de falta.     20.45 
  600’’.  FC Barcelona-Real Madrid CF 
(18/19).    21.00   Més club.     21.30   Tots 
els gols de Rakitic.     22.00   El partit de 
bàsquet.  Barça Lassa-Anadolu Efes 
Istanbul (18/19).    23.30   El partit aleví. 
 Aleví A-CD Tenerife.    00.30   Entrena-
ment del primer equip.   

   Eurosport 
  06.00   Vier Schanzen Tournee.     07.00 
  Legends Live On.     07.30   Deportes de 
invierno.     08.00   IBU World Cup Bia-
thlon.     08.30   Vier Schanzen Tournee.   
  09.30   Legends Live On.     10.10   All 
Sports.     10.15   FIS Alpine Ski World 
Cup    .     14.30   Legends Live On    .     17.30 
  Deportes de invierno.     18.05   FIS Alpi-
ne Ski World Cup.     19.00   Vier Schan-
zen Tournee.     20.00   News.     20.05   FIS 
Alpine Ski World Cup    .     22.05   Depor-
tes de invierno.     22.30   Legends Live 
On.     23.00   Giro d’Italia.  Lo mejor.  
  00.00   Giro d’Italia.     01.00   Deportes 
de invierno.     01.30   Vier Schanzen 
Tournee.     02.30   IBU World Cup Bia-
thlon.     03.00   FIS Alpine Ski World 
Cup    .     05.00   Legends Live On.     05.30 
  FIS Alpine Ski World Cup.   

   Eurosport2 
  0    8.00   24 Horas de Le Mans.     09.00 
  FIA WTCC.     09.30   World Snooker 
Championship.     11.30   24 Horas de Le 
Mans.     12.30   Australian Open.     13.30 
  Grand Slam.     14.30   US Open.     15.30 
  FIS Alpine Ski World Cup.     16.30   FIA 
WTCC.     17.30   Vier Schanzen Tournee.   
  18.30   World Snooker Championship.   
  20.25   News.     20.30   Legends Live On.   
  21.00   Vier Schanzen Tournee.     22.00 
  FIS Alpine Ski World Cup    .     23.25 
  News.     23.30   24 Horas de Le Mans.   
  00.30   ERC.     01.30   FIS Alpine Ski 
World Cup        .   

       Teledeporte 
  0    7.05   Mubadala World Tennis Cham-
pionship.  Serena Williams-Venus Wi-
lliams.    09.00   Deportistas de Eli-te.
 Ainhoa Tirapu/Juan Mata.    09.45   Liga
DIA.  IDK Gipuzkoa-Lointek Gernika.
  11.15   Trail de Las Palomas.     11.25
  Christmas Race.     11.40   Campeonato
de España de Tenis.     12.00   Mubadala
World Tennis Championship.     13.50
  Music Run.     14.00   Mubadala World
Tennis Championship.  Rafa Nadal-
Kevin Anderson.    16.00   Mubadala
World Tennis Championship.     18.00
  Tour de Flandes.     20.30   FIS Maga-
zine.     21.00   Liga Guerreras Iber-
drola.  Liberbank Gijón-Rocasa Gran
Canària.    22.45   Deportistas de Eli-te.
 Laura Nicholls.    23.30   Conexión Vin-
tage.     00.30   Mubadala World Tennis
Championship    .   

   M Golf 
  09.00   PGA Tour.     13.00   European
Challenge Tour.     14.00   The Open
Championship.     18.00   Circuito Audi
Movistar+ Tour.     18.30   Ruta 21.
    19.00   PGA Tour.     22.00   Sueños de
golf.     22.30   Locos por el golf.     23.00
  The Players Championship. Película
ofi cial.     00.00   European Tour.     03.00
  US Open.   

   beIN LaLiga 
  06.30   LaLiga Santander.  Athletic
Club-Reial Valladolid CF.    08.30   La-
Liga Best Moments.     09.00   LaLiga
Santander.  València CF-SD Osca.
  11.00   Especiales LaLiga.     11.30   La-
Liga World.     12.00   LaLiga Santander.
 CD Leganés-Sevilla FC.    14.00   LaLiga
World.     14.30   Crónicas de LaLiga.
 Jornada 17.    15.00   LaLiga Santander.
 Rayo Vallecano-Llevant UD.    17.00   La-
Liga Santander.  Girona FC-Getafe CF.
  19.00   LaLiga World.     19.30   Especia-
les LaLiga.     20.00   Resumen LaLiga.
 Jornada 17.    21.00   LaLiga Santander.
 Betis-SD Eibar.    23.00   LaLiga Santan-
der.  Atlètic de Madrid-RCD Espanyol.
  01.00   LaLiga ZAP.     02.00   LaLiga Ci-
ties.  SD Eibar.    02.30   LaLiga Santan-
der.  FC Barcelona-Celta de Vigo  .  

   M Deportes 
  07.30   Entrevista a Rafa Nadal.     08.00
  #Goaritz.  Barbados.    08.15   Tran-
sworld sport.     09.10   NFL.  Philadel-
phia Eagles-Houston Texans.    12.20
  VKS.     12.40   EuroLeague.  FC Barce-
lona Lassa-Anadolu Efes SK.    14.25
  #Goaritz.  Barbados.    14.45   NBA.
 Milwaukee Bucks-New York Knicks.
  17.15   Transworld sport.     18.15   Euro-
League.  Fenerbahçe Basketbol-Reial
Madrid.    20.25   El Quinto Cuarto.
  20.45   EuroLeague.  Herbalife Gran
Canària-BC Zalgiris.    23.00   NFL Game
Day.     23.30   NBA.  Milwaukee Bucks-
New York Knicks.    02.00   Generación
NBA+.     03.00   NBA.  Phoenix Suns-
Oklahoma City Thunder.      

   #Vamos 
  06.50   Masters 1000 de Montecarlo.
    09.05   NBA.     09.55   Universo Valda-
no.     11.00   Vamos al GYM: Fitness
interior.     11.30   Premier League.
 Southampton FC-West Ham United
FC.    13.30   Marc Márquez desde den-
tro.      14.00   El Flash de las 14:00.
  14.05   NBA en acción.     14.30   El Flash
de las 14:30.     14.45   Goles Liga de
Campeones.     15.00   Locos por el
golf.     15.30   El Flash de las 15:30.
  15.45   Leyenda Santana.      16.40   In-
side.     17.40   Premier League Review.
  18.40   Generación NBA+.     19.40   El
Flash de las 19:30.     19.55   Inside.
 Alexia Putellas.    20.30   Noticias  #V.
  21.00   NBA en acción.     21.30   NBA.
 Milwaukee Bucks-New York Knicks.
  23.30   Informe Robinson.  Oro: histo-
ria de una generación.    00.30   Nadal-
Federer y el partido del siglo.      02.15
  Universo Valdano.  Guardiola.    03.10
  Inside.  Alexia Putellas.    03.50   NFL.
 New England Patriots-Philadelphia
Eagles.  

La graella d’esports Programa en directe

Tenim el Nadal a sobre. Aquests dies passem més
hores asseguts a taula, menjant, bevent i enraonant
amb la família, que no pas al gimnàs. No és sobrer
recordar que ens cuidem les cames. Que vosaltres
direu: les cames? Les cames no són un tema secun-
dari: quasi el cinquanta per cent del total de la mas-
sa muscular d’una persona es concentra en cames i
malucs. Les cames són els nostres dos pilars. Cal
cuidar-les i mantenir-les actives. Vet aquí set con-
sells accessibles.

Caminar. Quantes vegades hi hem insistit? Mol-
tes. I avui hi tornem: no hi ha res més aconsellable i
barat que caminar. Incorporeu a la vostra rutina dià-
ria una passejada d’entre trenta i seixanta minuts.
N’hi haurà prou perquè les vostres cames guanyin
agilitat. I per millorar-ne la circulació sanguínia.

Canviar de postura. Tant si treballeu asseguts
com drets, mireu de no passar més d’una hora se-
guida en la mateixa posició. Aixequeu-vos i estireu
una mica les cames per oxigenar la musculatura.

Estirar. Tres o quatre cops per setmana convé fer
deu minuts d’estiraments. Treballareu l’elasticitat de
les vostres fibres musculars, guanyareu flexibilitat i
millorareu la mobilitat.

Elevar. De tant en tant, a casa, va bé canviar la
verticalitat de les cames, sempre que hàgiu d’estar
llargs períodes de temps asseguts. Fareu circular la
sang.

Ara no és el cas, però en èpoques de calor és mi-
llor portar roba còmoda i ampla, que deixi respirar
les cames. En qualsevol cas, massa arrapada a la
pell, la roba pot comportar una compressió que difi-
culta el retorn venós.

Menjar bé. Dieta saludable i bona hidratació: us
ajudarà a combatre el sobrepès, el restrenyiment i la
retenció de líquids, evitant que les cames pateixin. I
beure aigua, que fa la vista clara.

Visitar regularment el fisioterapeuta: ens ajudarà
si s’escau a reeducar la nostra marxa (la manera
com caminem) amb tècniques que milloren la circu-
lació, els rangs de moviment, l’elasticitat i la força.

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

Les cames i Nadal

El supermaxi australià Co-
manche, de Jim Cooney, era
ahir a les nou del matí hora
catalana el líder de la 74a edi-
ció de la Rolex Sydney Hobart
quan s’havien complert les
30 hores de navegació i no-
més tres milles (6 km) sepa-
raven els quatre primers. Re-
re el líder hi eren el Black

Jack, de Peter Harburg, el
Wils Oats XI, de Mark Ri-
chards, amb el català Joan Vi-
la, i l’Infotrack de Christian
Beck, amb el català Guillermo
Altadill. Tots navegaven a una
mitjana de 13 nusos (24
km/h) i afrontaven les 200
últimes milles (370 km) del
recorregut. ■ EFE
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El ‘Comanche’, líder

BREUS

Khatxanov, durant el partit ■  EFE/ ALI HAIDER

TENNIS. TORNEIG MUBADALA

Nadal-Anderson i Djokovic
contra Khatxanov a Abu Dhabi
Abu Dhabi. El sud-africà Kevin Anderson, el vigent
campió, va derrotar ahir el coreà Hyeon Chung en el
torneig Mubadala per 6-7 (4), 6-2 i 6-1 i avui jugarà la
primera semifinal contra el balear Rafa Nadal . El nú-
mero u, el serbi Novak Djokovic, se les haurà en la se-
gona contra el rus Karen Khatxanov, que va superar
l’austríac Dominic Thiem per 7-6 i 6-3. ■

HOQUEI SOBRE PATINS. WRG BARCELONA 2019

El campió d’Àfrica completarà
al febrer els participants
Barcelona. El campionat africà, que es jugarà al fe-
brer, decidirà el vuitè equip que participarà en la ca-
tegoria sènior masculina en els World Roller Games
Barcelona 2019, que es disputaran del 4 al 14 de ju-
liol en les deu modalitats del patinatge. En el campio-
nat panamericà s’hi van classificar l’Argentina, Xile i
Colòmbia, que s’afegeixen a Espanya, Portugal, Ità-
lia i França per disputar el títol. Els partits, si no hi ha
res de nou, es jugaran entre el 7 i el 14 de juliol. En no-
ies, el grup de seleccions que lluitaran pel títol del 7 al
13 de juliol ja ha quedat configurat amb Espanya,
Portugal, Itàlia, França, Alemanya, Suïssa, Argenti-
na i Xile. Tot sembla indicar que la competició d’ho-
quei sobre patins es jugarà al Palau blaugrana. ■

La Challenge de Mallorca,
que es disputarà del 31 de
gener al 3 de febrer, aple-
garà sis dels millors equips
del World Tour: Movistar,
Lotto Soudal, Bora, Trek,
Katuixa i UAE. Amb el

campió mundial, Alejan-
dro Valverde, com a cap, el
Movistar té els catalans
Edu Prades, Marc Soler i
Antonio Pedrero. El Bora
no sap si alinearà l’eslovac
Peter Sagan, el Lotto ha
confirmat el belga Tim
Wellens i el Trek, l’alema-
ny John Degenkolb. ■

Ciclisme. La cursa del 2019 aplegarà figures
com Valverde, Wellens i Degenkolb

L’Esportiu
BARCELONA

Cartell de luxe a la
Challenge de Mallorca


