REVISTA INTERNACIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE

International Journal of Sport Science

doi:10.5232/ricyde2007.00704

Rev. int. cienc. deporte

(Yot

International Journal of Sport Science
VOLUMEN III. ANO III
Paginas:34-48 ISSN:1885-3137
No 7 - Abril - 2007

Validacion de una escala reducida de utilidad percibida de la
practica de la actividad fisica y el deporte.

Validation of a reduce scale of perceived utility of physical
activity and sport practice.

Arribas Galarraga, Silvia

Arruza Gabilondo, José Antonio

Gonzalez Rodriguez, Oscar

Telletxea Arzamendi, Saioa

Universidad del Pais Vasco
(U.P.V./E.H.U.)

Resumen

En este estudio se presenta la validacidén de una
versién reducida a partir de la Escala de
Utilidad Percibida de la Actividad Fisica y el
Deporte desarrollado por Sanchez, Mendizabal y
Velasco en el afio 2000. Participaron en este
estudio 3.080 jovenes de ambos sexos de entre
quince y dieciocho anos que cursaban sus estu-
dios en Gipuzkoa. El analisis exploratorio reali-
zado permitié la obtencidén de 4 grandes dimen-
siones: Socializacién, Sensacién de Bienestar,
Forma fisica-salud y Liberacion de Tensiones.
Este modelo se ratifico mediante un analisis
confirmatorio quedando reducida la escala a 12
items y 4 dimensiones. Estas dimensiones mos-
traron relaciones diversas con otras dimensio-
nes motivacionales que forman parte de otros
instrumentos como el cuestionario CDPD (Duda
y Nicholls, 1992) o la escala CSRD (Treasure y
Roberts, 1994). Este estudio ha consolidado el
interés de este instrumento y su utilidad para
analizar las percepciones de los ciudadanos
sobre el papel que las actividades fisicas pue-
den tener en su salud y sus vidas.

Abstract

The main purpose of this study was to vali-
date a short form of a Perceived utility of
Physical Activity and Sport Scale with the
reference of the Sanchez, Mendizabal and
Velasco’s scale (2000). Three thousand and
eighty younger people participated in this
study (15 to 18 years old) from Gipuzkoa
(Vasc Country). Exploratory analysis (EFA)
permitted to get a factorial solution of four
factors: Socialization, Wellness, health and
Fitness and Tension reduction. This model
was demonstrated by a Confirmatory factor
analysis (CFA) with an scale of twelve items
and four dimensions. These dimensions
manifested different relationships with
other motivational dimensions like the Duda
& Nicholls” CDPD questionnaire (1992) and
the Treasure & Roberts’ CSRD scale (1994).
This study has consolidated the interest of
this tool and its utility as an instrument for
knowing the perceptions of citizens about
the role of physical activity and sport to
their health and life.
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Introduccion

Hoy en dia, y como ocurre en la mayoria de las culturas occidentales en las que el nivel socio-
econdomico es medio-alto, se ha producido una involucion de lo fisico a favor de lo
tecnologico, hecho, que se ha visto reflejado en el creciente sedentarismo de nuestras sociedades.
Como consecuencia de ello, surgen nuevas tendencias que nos hablan sobre el bienestar y la
calidad de vida, y en la mayoria de los discursos, ambos aspectos se unen a la practica de la
actividad fisica y el deporte (en adelante PAFYD), lo que hace despertar el interés y la necesidad
de abordar la percepcion sobre la utilidad de la practica deportiva con una perspectiva cientifica.
En este sentido, hemos considerado adecuado partir del trabajo que Sanchez, Mendizébal y
Velasco (2000) realizaron con su “escala para la medicion de la utilidad percibida de la practica
del deporte”, asociada al tipo de practica que se realiza.

Con la ayuda de 10 expertos del ambito de la actividad fisica y el deporte, configuraron una
escala constituida por 40 items agrupados en 8 factores, que cuantifican la percepcion que se
tiene sobre la utilidad de la PAFYD, y son: Liberacion e identificacion, Desarrollo personal,
Busqueda de experiencias, Forma fisica y salud, Socializacion y relacion, Evasion, Riesgo,
Competicion

Primeramente realizamos un estudio en el afio 2001, sobre una muestra de 400 sujetos residentes
en Gipuzkoa. La seleccion de dicha muestra se hizo en base a los datos del Instituto Vasco de
Estadistica (EUSTAT), con un muestreo aleatorio estratificado, de la poblacion mayor de 15
afos. Se utilizé un disefo descriptivo y valorativo con metodologia transversal, con un nivel de
error muestral correspondiente a un nivel de confianza del 95,5%.

Los datos que obtuvimos fueron comparados con los presentados por Sanchez Bafiuelos,
Mendizabal y Velasco (2000), con un resultado favorable. Como consecuencia de ello, nos
planteamos la posibilidad de disefiar una version abreviada de la escala original para la medicion
de la “Utilidad percibida de la practica de la actividad fisica y el deporte” que, manteniendo la
validez y fiabilidad mostrada, tanto por los autores de la escala (Sanchez, Mendizabal y Velasco,
2000) como por el trabajo realizado por Arruza y Arribas (2001) senalado, nos facilitara
informacion relevante acerca de las creencias sobre la utilidad de la PAFYD en nuestro entorno.

Nos hemos basado principalmente en la Teoria de Auto-Eficacia (Bandura 1982), la Teoria de la
Accion Razonada (Fishbein y Ajzen 1975) y la Teoria de la Accion Planificada (Ajzen y Madeen
1986; Ajzen 1985,1987,1988) ya que consideramos que las creencias de eficacia, influyen sobre
el modo de pensar, sentir, motivarse y actuar de las personas. Estas creencias tendran influencia
sobre la eleccion de conductas, el esfuerzo que se emplee en la realizacion material de las
conductas elegidas, e incluso en la persistencia ante las diversas dificultades que pudieran
presentarse. También en los planteamientos que tienen que ver con la toma de decisiones,
aparecen estas dos ultimas teorias.
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La teoria de la accion razonada, se encuentra subordinada a la voluntad individual y nos ayudara
a entender el comportamiento. En la teoria de la accion planificada, existen ciertos conflictos-
control que se encuentran fuera de la propia voluntad del individuo y que también seran utiles
para explicar el comportamiento de los sujetos. Los modelos que mas se han desarrollado y a los
que nosotros prestaremos mayor atencion son, los modelos sobre Utilidad y Valor Esperado
(Kuhl 1982; Abelson y Levi 1985; Eiser 1988). En este sentido Eagly y Chaikens (1993)
manifiestan que l0S sujetos presentan actitudes positivas hacia aquellas cosas, personas,
situaciones o0 conductas gque creen gue tienen atributos positivos.

En el ambito de la PAFYD tales factores estan relacionados entre otros con la diversion y la
satisfaccion que pueden influir sobre las creencias de utilidad, lo que nos lleva a establecer una
intencién que derivard en un determinado comportamiento que en este contexto se puede
materializar a través de la realizacion de la practica, cambiar el tipo de practica o incluso
abandonar dicha practica. Por tanto, consideramos como se indica en la figura siguiente (figura
1), que el valor por expectativa o valor esperado, al igual que la autoeficacia, influyen en las
intenciones y actitudes, ya que estas inciden de forma relevante en el comportamiento de los
sujetos y en las creencias que los sujetos tienen sobre la utilidad de la PAFYD, que a nuestro
entender estan estrechamente unidas a la satisfaccion y a la diversion que los practicantes
experimentan.

Conducta

— | -
CREENB L— | Comportamiento
[ Valor Esperado ] {}

SATISFACCION PRACTICA CAMBIO
DIVERSION e
ABANDONO
—
A

Figura 1. Relacién de las teorias de Accion Razonada, Accién Planificada, y Auto-Eficacia con las
creencias de utilidad de la PAFYD
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Metodologia

Muestra

La muestra de este estudio recogida durante el afio 2002 estd compuesta por 3.080 jovenes de
ambos sexos de entre quince dieciocho afios que cursaban sus estudios en Gipuzkoa (Pais Vasco).
El universo de esta muestra lo componen un total de 24.920 sujetos. Para determinar el tamaio de
la muestra se tomo el margen de error muestral para el total de la muestra de +/-3%, para a un
margen de confianza del 95.5% calculado segun las tablas de Arkin y Colton (1962) y bajo el
supuesto de maxima indeterminacion (p=q=50%). El método de muestreo utilizado fue el
muestreo aleatorio estratificado de afijacion proporcional.

Variables

Las variables seleccionadas han sido: Las creencias de utilidad de la PAFYD, la Diversion, la
Satisfaccion.

I nstrumentos

Se ha elaborado un cuestionario ad hoc con los instrumentos seleccionados. Para medir las
creencias de utilidad de la PAFYD, se ha elegido el cuestionario reducido de utilidad percibida
de la PAFYD (en adelante CRUP/PAFYD en una escala porcentual de O (totalmente en
desacuerdo) a 100 (totalmente de acuerdo). El grado de diversion que generaba la PAFYD en
los practicantes se registro a través del cuestionario CDPD (Duda y Nicholls, 1992) en una
escala porcentual de 0 (totalmente en desacuerdo) a 100 (totalmente de acuerdo). El nivel de
satisfaccion se obtuvo a través de la escala CSRD (Treasure y Roberts, 1994) en una escala de 0
(Nada) a 100 (Mucho).

Procedimiento

Se realizd un primer contacto con los centros escolares que impartieran clase a los chicos y
chicas guipuzcoanos de edades comprendidas entre los 15-18 afios. Una vez recibida la
conformidad del centro y establecida la cita, nos desplazabamos para realizar la pasacion del
cuestionario y la toma de datos.

Andliss estadisticos

Los analisis estadisticos realizados con el fin de establecer la fiabilidad y validez de la escala
CRUP/PAFYD, se pueden dividir en 4 secciones:
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Primeramente, se llevo a cabo un analisis de componentes principales. Es una técnica que permite
transformar un conjunto de variables intercorrelacionadas en otro conjunto de variables (factores)
para reducir la informacion disponible sobre un conjunto de individuos en los cuales se han
tomado diversas observaciones.

A continuacion se llevo a cabo un andlisis de consistencia interna para determinar el coeficiente
alfa de cada dimension por una parte y del total de la escala por otra.

En tercer lugar, para fortalecer la validez del cuestionario y confirmar su estructura factorial
(Vallerand y Richer, 1987), se realiz6 un andlisis factorial confirmatorio por medio del programa
AMOS 5.0.

En cuarto y ultimo lugar se llevod a cabo un analisis correlacional. En ¢él se correlacionaron las
distintas dimensiones de la escala CRUP/PAFYD con las dimensiones de diversion y satisfaccion
analizadas con el fin de establecer las posibles relaciones entre todas ellas.

Resultados

Analisis Componentes Principales

Para contrastar de forma empirica nuestra hipotesis respecto a la estructura interna del
instrumento, se llevo a cabo un analisis factorial de componentes principales. Se obtuvieron unos
indices de adecuacion muestral KMO (Kaiser Meyer Olkin) de 0,92 (Tabla 1), y segin Martinez
Arias (1996) un indice por encima de 0,85 determina que dicha medida tiene un nivel muy bueno
para continuar con el anélisis de componentes principales

Medida de adecuacién muestral de Kaiser- .92
Meyer-Olkin
Prueba de esfericidad Chi-cuadrado 18202,12
de Bartlett aproximado
gl 78
Sig. .000

Tabla 1. Medida de adecuacion muestral de KMO'y prueba de esfericidad de Bartlett.

Posteriormente, se llevo a cabo un analisis de componentes principales con rotacion Varimax,
obteniéndose 4 factores que en total explican una varianza de 71.18%. La estructura de
agrupamiento de los items dentro de los 4 factores hallados, se puede encontrar en la matriz de
componentes rotados (Tabla 2). Se han omitido los coeficientes menores a 0.36 para una mejor
visualizacion de los items que presentan mayor saturacion en cada uno de los factores. Segun se
observa en la tabla 2, los 12 items parecen tener un alto peso factorial en el factor o dimension
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que representa o trata de representar. Pero también se observa que el item “divertirse” posee un
peso factorial bajo. Posiblemente el cardcter instrumental que sugiere el concepto “utilidad”

pueda explicar el bajo peso que presenta este item.

Componentes

1 2 3 4
Olvidar las preocupaciones .81
Desarrollar un mejor concepto de .67 41
uno mismo.
Mejorar o mantener la forma fisica. .87
Lograr una mayor seguridad en uno .74
mismo.
Desarrollar el afan de superacion. .73
Comunicarse con los demaés. 77
Ayudar mejor a los demas. .75 | .38
Desahogarse. 41 71
Dar salida al afan competitivo 44 | .44
Hacer nuevos amigos. .81
Expresarse con libertad. .66
Mejorar y mantener la buena salud. .84

Tabla 2. Matriz de componentes rotados.

Andlisis de fiabilidad

Para analizar la fiabilidad del cuestionario, se utilizé el coeficiente alpha de Cronbach (1951),
considerado el mas adecuado para instrumentos cuya puntuacion final se obtiene mediante el
proceso sumativo o de acumulacion de puntos Nunnally (1976).

Escala

Hombres  Mujeres

CRUP/PAFYD (Arribas, Arruza)

Socializacién .82 .89
Sensacion de bienestar .78 | .85
Forma fisica y salud .81 .83
Liberacion de tensiones .50 .73
Total .89 .92
Cuestionario Utilidad (Bafiuelos et al, 2000) .94 .95

Tabla 3. indices de consistencia interna del CRUP/PAFYD en funcién del sexo.
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Como se puede observar en la tabla 3, se puede apreciar que todos los indices de consistencia
interna de las diferentes subescalas se encuentran por encima de 0,7 a excepcion del factor
“liberacion de tensiones” que presenta un indice de 0,5. Teniendo en cuenta el rango establecido
por Nunnally (1976) para aceptar la consistencia interna de una escala podemos afirmar que las
cuatro dimensiones que componen la CRUP/PAFYD (tabla 3) presentan una consistencia
aceptable (a excepcion de la ya mencionada) tanto en hombres como mujeres, en las subescalas
por separado y en la escala en su conjunto.

Consideramos que existe una correspondencia directa entre la categorizacion de Sanchez (1987),
que consiste en un estudio tedrico, con los factores que aparecen en el test de 40 items (Sanchez
et al., 2000), resultado de un estudio empirico, y los que nosotros proponemos para la escala
reducida (CRUP/PAFYD), resultante de los analisis previamente expuestos. Recogemos en la
figura 2, a modo de esquema las 5 categorias que se establecen en el primer estudio tedrico de
Sanchez (1987), los 8 factores que se obtuvieron en el segundo estudio empirico (cuestionario de
40 items), y los 4 factores que hemos obtenido en el presente estudio para la reduccion del
cuestionario sobre la utilidad percibida de la practica del deporte a 12 items.

SANCHEZ, (1987) SANCHEZ, MENDIZABAL,
VELASCO (2000)
1. Socializacién-Relacion | 3.Busqueda de experiencias | 1.Socializacion

(CRUP/PAFYD)

con otras personas 5.Socializaciéon y relacion

2.Hedonismo-Sensacion | 2.Desarrollo personal 2.Sensacion de bienestar
de bienestar 8.Competiciéon

3.Realizacion personal- 7.Riesgo

Consecucion de metas

4. Acondicionamiento 4.Forma fisica y salud 3. Forma fisica y salud
fisico-salud

5. Evasién-Liberacion de | 1.Liberacion e identificacion | 4. Liberacién de tensiones

tensiones .
6. Evasion

Figura 2. Denominacion de las categorias obtenidas en cada uno de los estudios realizados relacionadas
con la utilidad percibida de la PAFYD.
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Andlisis Factorial Confirmatorio

Con el fin de establecer los pesos factoriales de los items y “confirmar” la estructura factorial o
modelo hipotetizado de 4 factores, nos ha parecido importante realizar un analisis factorial
confirmatorio. Esto nos ha permitido conocer la magnitud del ajuste de la estructura teorizada a
los datos. Para llevar a cado el andlisis confirmatorio, se seleccionaron 200 sujetos de la muestra
original de 3.080, para evitar por una parte un sobre ajuste de los datos y por otro lado poder
obtener un tamafio muestral critico (Gondar, 2002). Los parametros del modelo original fueron
estimados siguiendo el criterio de maxima verosimilitud.

El modelo propuesto para el cuestionario de la practica deportiva estaba formado por cuatro
variables latentes independientes (Socializacion, Sensacion de bienestar, Forma fisica-salud,
Liberacion de tensiones), y 12 variables independientes observadas correspondientes a los 12
items del cuestionario (ver Anexo 1). En el modelo, cada una de las variables latentes
independientes (factores), viene definido por los distintos indicadores observables (items). Las
razones que explican esta configuracion del modelo, se explican sobre la base de los resultados
del andlisis de componentes principales. Como se aprecia en la figura 3, las correlaciones
cuadraticas son elevadas en todos los items.
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Figura 3. Parametros estimados para el CRUP.
En la tabla 4, se recoge la informacidon proporcionada, por algunos de los indices de ajuste mas

utilizados (Garcia Cueto, Gallo y Miranda, 1998; Garcia, Ruiz y Abab, 2003; Sandin y otros,
2003) correspondientes al analisis de componentes reflejados en la figura 1.
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12 P | y2/gl | RMSEA | NFI | CFI
Modelo original | 102.38 |<0.0001 |2.13 [0.07 93 .96

Tabla 4. Valores correspondientes a los indices del analisis factorial confirmatorio
realizado al modelo original y al reespecificado.

Ademas del estadistico 42 (Chi cuadrado) se han considerado de manera complementaria otros
indices, como el y2 /gl (Chi cuadrado Normalizado), RMSEA (Residual de la raiz cuadratica
media de aproximacion), NFI (indice de ajuste normalizado) y CFI (indice de ajuste
comparativo). En el caso de %2 /gl se consideran aceptables valores por debajo de 4; en el caso
de NFI y CFI, por encima de 0,90; y, en el caso de del RMSEA por debajo de 0,05. De esta forma
se puede comprobar que tanto el y2 /gl como los indices NFI, CFI presentan valores correctos
que permiten determinar una aceptable bondad de ajuste del modelo original.

Andlisis correlacional.

En este punto, comentaremos los resultados obtenidos del andlisis correlacional (Correlacion de
Pearson) de la utilidad percibida de la PAFYD con la diversion y la satisfaccion, que se presentan
el la tabla 5.

Creencias de utilidad de la PAFYD
Socializacion Sensacion de Forma fisica-salud Liberacion de
bienestar tensiones
Diversion .58** .59** A42** .53**
Satisfaccion
Experiencias .58** .66** .50** .56**
de maestria
Aprobacion A48** 53** A2 46%**
social
Exito 40** .48** 37** 40**
normativo

Tabla 5. Valores del grado de correlacién y del nivel de significacion entre las dimensiones de la PAFYD, con las variables
Diversiony Satisfaccion.

** - (p<.01)
% (p<.001)
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Centrandonos en el valor de la correlacion de las dimensiones correspondientes a la utilidad
percibida, cabe resaltar la intensidad alta que se da entre la sensacion de bienestar-consecucion
de metas (r=0.59**), la socializacion-relacion (r=0.58**), y moderadamente alta que se da con
la evasion-liberacion de tensiones (r=0.43**) y la forma fisica-salud (0.42*%*), con la diversion.

Los datos obtenidos entre las dimensiones de satisfaccion con las de utilidad percibida,
muestran una correlacion estadisticamente significativa entre todas ellas. Destacaremos los altos
indices en cuanto a la intensidad en la correlacion entre la sensacion de bienestar (r=0.66**), la
liberacion de tensiones (r=0.56**), la socializacion (r=0.58**), y la forma fisica-salud (0.50**)
con las experiencias de maestria.

En el caso de la aprobacion social los valores de la correlacion son ligeramente superiores a la
dimension anterior como podemos observar en la tabla 5, con la sensacion de bienestar
(r=0.53*%*), con la socializacion (r=0.48**) con la liberacion de tensiones (r=0.46**), y con la
forma fisica-salud (0.42*%*).

En cuanto al éxito normativo vemos que el valor de la correlacion es el mas bajo, aunque de
intensidad moderadamente alta, concretamente, con la sensacion de bienestar (r=0.48*%*), y
moderada con la socializacion (r=0.40**), con la liberacion de tensiones (r=0.40**) y la forma
fisica-salud (0.37**).

Discusion

El interés principal de la presente investigacion se ha centrado en configurar una escala
abreviada que mida las creencias de utilidad acerca de la practica de la actividad fisica y el
deporte, a partir de los estudios realizados por Sanchez (1987) y Sanchez, Mendizabal y Velasco
(2000). Los resultados alcanzados, nos permiten plantear una escala reducida de utilidad de la
practica deportiva con 4 factores: “Socializacion”, “Sensacion de bienestar”, “Forma fisica-
Salud”, y “Liberacion de tensiones”, con una alta fiabilidad y validez. Ademas, en el analisis
factorial de componentes principales también se han mantenido 4 dimensiones que se
corresponden con dicho modelo tedrico. Se ha conseguido una reduccion del 70 % en la longitud
del cuestionario dandose una pérdida centesimal en el coeficiente alfa de Crombach (0,04 en el
caso de los hombres y 0,03 en el caso de las mujeres) lo que consolida la fiabilidad del
cuestionario. El empleo del analisis factorial confirmatorio, ha permitido comprobar y reforzar la
configuracion de la escala de acuerdo al modelo tedrico propuesto inicialmente, apoyado en la
opinion de diversos expertos, en los resultados de los estudios previos realizados, asi como en la
bibliografia consultada.

Esto nos permite afirmar que la escala reducida finalmente propuesta, podra ser aplicada de
forma &gil y eficiente, al estar configurada por tan sélo 12 items, frente a la originaria de 40
items. Es cierto que todavia se puede mejorar algunos indices psicométricos con nuevos estudios,
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pero consideramos que los obtenidos en esta investigacion garantizan una alta fiabilidad a la hora
de valorar la utilidad percibida de la préctica de la actividad fisica y el deporte en el ambito de
una poblacion concreta.

También es muy interesante la correlacion que se ha observado con las variables diversion y
satisfaccion, lo que ayuda a comprender con mayor profundidad los motivos por los cuales las
personas se orientan hacia dicha practica. Se ha partido de un modelo tedérico habitual
relacionado con la préctica deportiva, lo que permite avanzar y reforzar el conocimiento
existente entre las creencias personales asociadas a variables motivacionales relacionadas con la
practica de la actividad fisica y el deporte.

Es positivo que la correlacion entre el factor Sensacion de bienestar con las tres dimensiones de
la satisfaccion, y con la diversion, presenten siempre mayores valores que el resto de los
factores, lo que refuerza a pesar de su reduccion, tanto la validez externa de la escala, como la
congruencia interna.

También hemos observado que presenta un orden logico en cuanto a la intensidad de los valores
de la correlacion entre los factores de utilidad percibida con las variables satisfaccion y diversion,
es decir, los valores del factor Socializacion se sitian en segundo lugar, los de Liberacién de
tensiones en tercer lugar y por ultimo, en cuarto lugar, los correspondientes a Forma fisica-
Salud. Se percibe una logica interna a la hora de aplicar este instrumento ya que los valores del
grado de correlacion son positivos y significativos, lo que supone que a medida que aumenta la
satisfaccion y la diversion por la practica deportiva se incrementa el valor de las creencias sobre
su utilidad.

Pensamos que se debe continuar con esta linea de investigacion, desarrollando nuevos proyectos
en los que se utilice este nuevo instrumento y nos ayude a detectar las fluctuaciones que se
puedan producir en dichas creencias.
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Anexo 1

Cuestionario reducido sobre las creencias de utilidad de la practica fisica y el deporte (CRUP-
PAFYD) (adaptada de Sanchez et al. 2000)

La practica del deporte sirve para:

01- Olvidar las preocupaciones. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
02- Desarrollar un mejor concepto de uno/a

mismo/a. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
03- Mejorar o mantener la forma fisica. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
04- Lograr una mayor seguridad en uno/a

mismo/a. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
05- Desarrollar el afan de superacion. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
06- Comunicarse con los/as demas. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
07- Ayudar mejor a los/as demas. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
08- Desahogarse. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
09- Dar salida al afan competitivo. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
10- Hacer nuevos/as amigos/as. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
11- Expresarse con libertad. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
12- Mejorar y mantener la buena salud. 0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100
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