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Influencia del apoyo de familiares y amigos en los niveles de actividad fisica de adolescentes de zonas
rurales proximas y remotas
Influence of family and friend support on physical activity levels of adolescents in compulsory
secondary education in near and remote rural areas
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Resumen. Es fundamental conocer los niveles de actividad fisica de cada grupo poblacional, asi como los factores que los condicionan.
De esta forma, se pueden identificar grupos donde priorizar las actuaciones de promocion de la actividad fisica y conseguir que estas
sean mas eficaces. El estudio tuvo como objetivos: 1) Describir los niveles de practica de actividad fisica moderada-vigorosa y de apoyo
social de los adolescentes de zonas rurales en funcion de la ubicacion del municipio; 2) Analizar las relaciones entre la practica de
actividad fisica moderada-vigorosa y el apoyo social percibido; 3) Identificar las variables de apoyo social predictoras de los niveles de
actividad fisica moderada-vigorosa de los jovenes de zonas rurales. Participaron estudiantes de municipios rurales de Soria (edad media
14,13£1,29 afios). Se administraron Four by one-day Physical Activity Questionnaire, Parent Support Scale y Peer Support Scale. Los
jovenes de zonas rurales proximas realizan 62,80143,27 minutos/dia de actividad fisica moderada-vigorosa y los de zonas remotas
63,86145,43 minutos/dia. Ademas, la mayoria de las relaciones entre la actividad fisica y el apoyo social son significativas, independien-
temente del tipo de municipio rural. Se concluye afirmando que el apoyo de familiares y amigos influye sustancialmente en los niveles
de actividad fisica moderada-vigorosa de los jovenes. Igualmente, la realizacion de actividad fisica junto a amigos predice el 12,7% de
la actividad fisica de los adolescentes de zonas proximas y el 29,7% de los de zonas remotas.

Palabras clave: apoyo social; municipio rural; actividad fisica moderada-vigorosa; factores; salud.

Abstract. It is important to know the level of physical activity of each population group and the factors that determine it. In this way,
it is possible to identify groups in which physical activity interventions should be prioritised and made them more effective. The aims
of the study were: 1) describe the levels of moderate-vigorous physical activity and social support of rural adolescents according to the
location of the municipality; 2) analyse the relationships between moderate-vigorous physical activity and perceived social support; 3)
identify the social support variables that predict moderate-vigorous physical activity levels of rural adolescents. Students from rural
communities in Soria (mean age 14.1311.29 years) participated. Four one-day physical activity questionnaires, parent support scale
and peer support scale were administered. Young people from nearby rural areas performed 62.80+43.27 minutes/day of moderate-
vigorous physical activity and those from remote areas 63.86%45.43 minutes/day. Furthermore, most of the relationships between
physical activity and social support are significant, regardless of the type of rural community. It can be concluded that the support of
family and friends has a significant impact on young people's levels of moderate-to-vigorous physical activity. Similarly, being physically
active with friends predicts 12.7% of the physical activity of adolescents in nearby areas and 29.7% of those in remote areas.
Keywords: Social support; Rural regions; Moderate to vigorous physical activity; Factors; Health.
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Introduccion

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal
producido por una contraccion muscular que origina un
gasto energético superior al del metabolismo en reposo o
basal (Estévez-Ayllon et al., 2023). Uno de los atributos o
dimensiones de la actividad fisica es la intensidad, entendida
esta como el nivel de esfuerzo que implica (Corder et al.,
2008). Adicionalmente, en funcién de la intensidad, se con-
sidera que la actividad fisica es moderada-vigorosa cuando
tiene asociado un promedio de gasto energético superior a
4 METs/hora (Cale, 1993).

La actividad fisica es uno de los habitos del estilo de vida
(Salazar-Torres et al., 2010). Ademas, la actividad fisica
aporta numerosos beneficios, tales como: prevencion de
enfermedades cardiovasculares, prevencion del sindrome
metabolico, prevencion de la diabetes tipo I, prevencion
del sobrepeso y la obesidad, mejora de la densidad 6sea y
prevencion del estrés (Albalak et al., 2023; Nyberg et al.,
2020; OMS, 2021). Para que la actividad fisica sea benefi-
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ciosa debe realzarse acorde a las recomendaciones interna-
cionales para cada grupo de edad (Ding et al., 2021). Por
ejemplo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021)
recomienda que los adolescentes deben practicar al menos
60 minutos al dia de actividad fisica moderada-vigorosa.

A pesar de la evidencia existente sobre los beneficios que
puede aportar la actividad fisica si se realiza acorde a las re-
comendaciones, numerosos estudios han demostrado que la
mayoria de los adolescentes son inactivos, es decir, no cum-
plen las recomendaciones. A nivel mundial, Guthold et al.
(2020) hallaron que el 81% de los jovenes eran inactivos. A
su vez, Steene-Johannessen et al. (2020) hallaron que mas
del 71% de los adolescentes europeos podian considerarse
como inactivos. Esta tendencia es similar a la demostrada en
estudios espafioles. Por ejemplo, Santos-Labrador (2019)
obtuvo que el 82% de los adolescentes de Salamanca eran
inactivos.

Existen numerosos determinantes de la practica de acti-
vidad fisica de los adolescentes, siendo el municipio de re-
sidencia (rural/urbano) y el apoyo social dos de los que mas

Retos, namero 58, 2024 (septiembre)



2024, Retos, 58,790-795

© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicidn impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index.php / retos/ index)

influyen (Craggs et al., 2011). A tal respecto, Jiménez-Bo-
raita et al. (2022) demostraron que, aunque los niveles de
calidad de vida de los adolescentes de zonas rurales de La
Rioja eran superiores a los de urbanas, los niveles de activi-
dad fisica eran inferiores en los de zonas rurales. Asimismo,
Sanz-Martin (2020) demostr6 que los niveles de apoyo so-
cial de los jovenes se relacionan positivamente con los nive-
les de actividad fisica.

A pesar de la importancia de conocer los niveles de ac-
tividad fisica de cada grupo poblacion y los factores que las
condicionan, no se han hallado estudios previos en que se
describan detalladamente dichos niveles en funcion de la
ubicacion del centro rural educativo. Conocer tales niveles
y sus factores ayudaria a profundizar en el ambito cientifico
y a disefiar propuestas de intervencion mas eficaces.

En base a lo anterior, se disefi6 un estudio de investiga-
cion con los siguientes objetivos:

O1) Describir los niveles de practica de actividad fisica
moderada-vigorosa y de apoyo social de los adolescentes de
zonas rurales en funcion de la ubicacién del municipio.

0O2) Analizar las relaciones entre la practica de actividad
fisica moderada-vigorosa y el apoyo social percibido.

O3) Identificar las variables de apoyo social predictoras
de los niveles de actividad fisica moderada-vigorosa de los
jovenes de zonas rurales.

A partir de los anteriores objetivos de investigacion se
establecieron las siguientes hipotesis:

H1) Los estudiantes de zonas rurales proximas a la ciu-
dad realizan mas actividad fisica que los de zonas remotas.

H2) El apoyo social percibido por los jovenes de zonas
rurales proximas es superior al de los de zonas rurales re-
motas.

H3) La actividad fisica de los adolescentes de zonas ru-
rales proximas y remotas se relaciona positivamente con el
apoyo social percibido.

H4) Existen modelos de regresion validos para predecir
los niveles de actividad fisica de los adolescentes de zonas
rurales.

Método

Disefio y participantes

El diseno del estudio fue de tipo transversal (Bisquerra
y Sabariego, 2004) y con caracter epidemiologico conduc-
tual relacionado con la actividad fisica (Dishman, Heath y
Lee, 2013). En esta investigacion se respetaron los princi-
pios éticos de la Declaracion de Helsinki y fue aprobada por
el Comité de Ftica de la Universidad de Granada
(2966/CEIH/2022). De igual manera, se obtuvo el consen-
timiento informado de participacion de los padres y tutores
legales de los adolescentes y asentimiento de los estudian-
tes.

En Soria hay 4739 adolescentes que tienen entre 12y 17
anos y viven en zonas rurales (INE, 2024), considerando
como zona rural aquella que tiene una densidad de pobla-
ci6n inferior a 150 habitantes/km?2 (OCDE, 2011). De la
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poblacion adolescente, 1278 jovenes que estudian Educa-
cion Secundaria Obligatoria conformaron la poblacion
diana. Se aplico un muestreo no aleatorio en base al criterio
de captacion por accesibilidad, seleccionando un grupo de
alumnos por curso y centro. Todos los centros excepto uno,
aceptaron participar en la investigacion. La muestra final fue
de 373 estudiantes, resultando significativa respecto a la po-
blacion diana, con una varianza del 95%, una desviacion ti-
pica de 50 y un error de estimacion del 4,27%. En la tabla
1 se presentan las caracteristicas de los municipios en que se
ubican los centros educativos.

Tabla 1.
Caracteristicas de los municipios rurales sorianos que tiene centros educativos que
imparten Educacion Secundaria Obligatoria.

. Tipo de Densidad de % de poblacion
Municipio o o ~
municipio poblacion <18 afios
Agreda Proximo (42minutos) 18,15 17,28
Proximo
Almaza 1 1
mazan (24 minutos) 33,18 7,64
Remoto
Arcos de Jalé 1
rcos de Jalon (55 minutos) 3,37 4,95
Proxi
Berlanga de Duero (392:?:::?”) 4,1 12,68
Burgo de Os Préximo 17,22 16,55
Hrgo de Lsma (38 minutos) ’ ’
Proxi
Covaleda roximo 16,76 9,99
(40 minutos)
. Proximo
v 17,21
Olvega (39 minutos) 36,66 7
Proxi
San Esteban de Gormaz ro>A(|mo 7,43 13,22
(44 minutos)
San Leonardo de Yagiie Proximo (39 minutos) 34,38 15,21

Nota: | calculado utilizando la herramienta GoogleMaps y expresado en minutos
de viaje en coche; ; calculado a partir de los datos aportados por INE (2024).

La muestra final fue de 373 jovenes con una edad media
de 14,13%1,29 afos, de los cuales el 50,13% (n=187) eran
chicos y el 49,87% mujeres (n=186). Ademas, conside-
rando que las zonas rurales proximas son aquellas que estan
a menos de 50 minutos en coche de una zona urbana y las
remotas a las que estan a mayor distancia (Goerlich et al.,
2016), se considera que el 84,18% de los jovenes (n=314)
estudian en centros rurales proximos y el 15,82% (n=59)
lo hacen en centros rurales remotos.

Instrumentos y variables

En el presente estudio se utilizaron tres instrumentos,
uno para medir la actividad fisica y dos para medir el apoyo
social percibido hacia la realizacion de actividad fisica.

Para medir la actividad fisica se utiliz6 Four by one-day
Physical Activity Questionnaire (FBODPAQ) (Cale, 1993),
concretamente la version validada por Soler et al. (2010)
para adolescentes espanoles. Este instrumento ha sido utili-
zado en investigaciones previas (Beltran-Carrillo et al.,
2012; Peiro-Velert et al., 2014). FBODPAQ incluya pre-
guntas sobre la actividad fisica realizada el dia anterior y se
administra en cuatro dias (un dia de primavera de jornada
escolar, un dia de primavera de fin de semana, un dia de
invierno de jornada escolar y otro dia de invierno de fin de
semana). Para ello, este instrumento tiene dos formatos,
uno para preguntar respecto a la actividad de dias de jornada
escolar y otro para los de fin de semana. Las variables de
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investigacion seleccionadas a partir de la administracion de
FBODPAQ fueron: estudiantes de zonas rurales remotas,
estudiantes de zonas rurales proximas, y media diaria de
practica de actividad fisica moderada-vigorosa, expresada
en minutos/dfa. Para clasificar a los estudiantes en funcion
del municipio de estudio, se calcularon utilizando Google-
Maps las distancias desde el centro educativa hasta Soria,
tnica zona urbana de la provincia.

Los otros dos instrumentos utilizados fueron Parent
Support Scale y Peer Support Scale (Prochaska et al., 2002),
concretamente la version espanola de Sanz-Martin (2018).
Cada una de las escalas integra cinco items en escala Likert
de 0-4 (0=ninguna vez; 4=todos los dias) sobre factores del
apoyo de familia y amigos hacia la realizacion de actividad
fisica. Ademas, las respuestas deben ser respecto al apoyo
percibido por los jovenes durante la semana anterior a la
administracion del instrumento.

En la escala de familiares se pregunta si: 1) los familiares
los animaran a realizar actividad fisica, 2) si hicieran activi-
dad fisica conjuntamente, 3) si les proporcionaron trans-
porte para hacer actividad fisica, 4) si los vieron haciendo
actividad fisica y 5) si les dijeron que hacian bien la actividad
fisica. Respecto a la escala de amigos, las preguntas versaron
sobre si: 1) animaron a sus amigos a hacer actividad fisica,
2) si sus amigos los animaron a hacer actividad fisica, 3) si
realizaron actividad fisica con sus amigos, 4) si sus amigos
se burlaron de ellos por hacer actividad fisica y 5) si sus ami-
gos les dijeron que hacian bien la actividad fisica.

En esta investigacion se selecciono una variable de estu-
dio por cadaitem que integra las dos escalas de apoyo social,
habiendo un intervalo de respuesta de 0-4 puntos.

Anadlisis de datos

El analisis de datos se realiz6 con el software IBM SPSS
26.0 (International Business Machines Corporation, Ar-
monk, NY, USA). Inicialmente se procedio a la creacion de
la matriz de datos y al depurado de la misma. A continuacion,
se aplicaron las pruebas estadisticas descriptivas y correlacio-
nes, para lo cual se aplicaron las pruebas T de Student para
muestras independientes (previa comprobacion de la distri-
bucion normal con la prueba de Kolmogorov-Smirnov), con

el fin de comparar las puntuaciones medias de apoyo social
entre estudiantes de zonas rurales proximas y remotas, afia-
diendo el estadistico d de Cohen para conocer el tamano del
efecto. Igualmente, se aplico la prucba de correlacion de
Pearson para identificar las relaciones entre la actividad fisica
y los factores de apoyo social percibido.

Por ultimo, para identificar las variables sociales que pre-
dicen los niveles de actividad fisica moderada-vigorosa se
desarrollaron modelos de regresion lineal multiple. La varia-
ble dependiente fue el tiempo medio diario de practica de la
actividad fisica moderada-vigorosa y las variables indepen-
dientes cada ftem de las escalas de apoyo social. Se comprob6
la fiabilidad de los modelos a través del cumplimiento de los
siguientes requisitos: (1) linealidad entre la variable depen-
diente y la independiente antes de aplicar el modelo (prueba
de correlacion de Pearson), (2) independencia de los residua-
les del modelo (estadistico Durbin-Watson), (3) homocedas-
ticidad (grafico de dispersion entre la prediccion del modelo
y los errores residuales), (4) una distribucion normal de los
errores (prucba de Kolmogorov-Smirnov) y (5) no multico-
lincalidad entre las variables independientes (estadistico VIF).

En todas las pruebas estadisticas se establecio un nivel de
significacién a nivel p<0,05.

Resultados

El tiempo medio que dedican los estudiantes de zonas ru-
rales proximas a la practica de actividad fisica moderada-vi-
gorosa es de 62,80143,27 minutos/difa, a diferencia de los
de zonas rurales remotas que lo hacen 63,86145,43 minu-
tos/dia. Ademas, no existen diferencias significativas en el
tiempo de practica en funcion del municipio de estudio (t=-
0,17, p=0,86).

En lo que respecta al apoyo social percibido (tabla 2), solo
existen diferencias significativas en el item haber recibido
burlas de amigos durante la realizacion de actividad fisica (t=-
2,17,p=0,03; d=0,31), alcanzando niveles superiores en las
zonas rurales remotas.

Tabla 2.
Estadisticos descriptivos-correlacionales de la actividad fisica y el apoyo social.
Ubicacién M DT T-Student p-valor Relacion AFMV p-valor
. proximo 2,14 0,85 0,15 0,007
A 0,41 0,681
fumar remoto 2,08 0,9 ’ ’ 0,23 0,079
OXi 1,61 0,86 0,11 0,043
Realizar AF junt proximo ’ ’ 0,52 0,601 ’ ’
catizar AT Juntos remoto 1,55 0,91 ’ ’ 0,23 0,085
OXi 2,02 1,19 0,26 <0,001
Famili T t proximo ’ ’ 1,31 0,195 ’ ,
amitia ransporte remoto 2,23 1,12 ’ g 0,38 0,003
Verl proximo 2,16 0,98 1.43 0.156 0,23 <0,001
erios remoto 1,97 0,93 ’ g 0,42 <0,001
- =
Felicitarlos proximo 2,22 1,04 0,45 0,655 0,20 0,001
remoto 2,28 1,02 0,32 0,015
OXi 2,01 0,84 0,22 <0,001
Animarl proximo ’ ’ 0,93 0,352 ’ ’
fumarios remoto 2,13 1,00 ’ g 0,45 <0,001
S imad proximo 1,89 0,84 0.69 0.491 0,04 0,455
Amigos cr animados remoto 1,9 0,98 e ’ 0,40 0,002
OXi 2,50 0,85 0,36 <0,001
Realizar AF junt proximo ’ ’ 20,01 0,990 ’ ’
catizar AL Juntos remoto 250 0,95 ’ ’ 0,56 <0,001
Burlarse de ellos proximo 0,24 0,50 2,17 0,031 -0,09 0,127
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remoto 0,40 0,58 0,02 0,016
L. proximo 1,92 0,88 ) 0,23 <0,001
Felicitarlos remoto 1,96 0,80 0,32 0,749 0,32 0,014

Se han obtenido relaciones positivas y superiores en alum-
nos de zonas rurales remotas entre la actividad fisica mode-
rada-vigorosa y todos los items positivos del apoyo social.
Ademas, independientemente del municipio de estudio, la
mayoria las relaciones entre la actividad fisica y el apoyo social
son significativas. Que los amigos los animen a realizar activi-
dad fisica o que se burlen de ellos son los inicos items que no
tienen relacion significativa con la actividad fisica en zonas ru-
rales proximas. En cambio, que la familia los anime, realizar
actividad fisica con la familia y que los amigos se burlen de
ellos, son los items que no tienen relacion significativa con la
practica de actividad fisica moderada-vigorosa en alumnos de
zonas rurales remotas.

El item realizar actividad fisica junto con amigos es el fac-
tor que tiene mayor relacion en la practica de actividad mo-
derada-vigorosa, tanto en zonas rurales proximas (r=0,36,
p<0,001) como en remotas (r=0,56, p<0,001). Igual-
mente, es el Gmico item que vaticina la actividad fisica mode-
rada-vigorosa, ya que predice el 12,7% de la varianza de la
actividad fisica de los jovenes de zonas rurales proximas y el
29,7% de la de estudiantes de zonas rurales remotas (tabla 3).

Tabla 3.
Estadisticos de los modelos de regresion lineal multiple.

Municipio AFMV B D.E p-valor VIF R’ajustado F D-W
o Amigos-AF g 58 068 <0,001 1,00 0127 4647 7
Proximo juntos
Constante 17,13 7,08 0,02
Amigos-AF
. 26,61 5,27 <0,001 1,00 0,297 25,49 1,80
Remoto juntos
Constante -2,67 5,50 0,85

Nota: D.E (desviacion del error); D-W (Durbin-Watson).
Discusion

En la presente investigacion se establecieron tres objeti-
vos: 1) Describir los niveles de practica de actividad fisica mo-
derada-vigorosa y de apoyo social de los adolescentes de zo-
nas rurales en funcion de la ubicacion del municipio; 2) Ana-
lizar las relaciones entre la practica de actividad fisica mode-
rada-vigorosa y el apoyo social percibido; 3) Identificar las
variables de apoyo social predictoras de los niveles de activi-
dad fisica moderada-vigorosa de los jovenes de zonas rurales.

Se ha demostrado que no existen diferencias significativas
en los niveles de actividad fisica moderada-vigorosa entre el
alumnado de zonas rurales proximas a la ciudad y los de re-
motas. A pesar de esto, los niveles son ligeramente superiores
en los de zonas remotas (63,861745,43 minutos/dfa vs
62,801+43,27 minutos/dia). Estos niveles medios son supe-
riores a los 60 minutos/dia recomendados por la OMS
(2021). De igual manera, también son superiores a los halla-
dos por Galindo-Perdomo et al. (2022) en estudiantes de
Neiva (Colombia) (9,01£14,86 minutos/dia de actividad
moderada y 29,3%+34,2 minutos/dia de actividad vigorosa).
Asimismo, también fueron superiores a los alcanzados por
Blanco etal. (2020) en adolescentes con sobrepeso de Madrid
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(Espana) (61,85%24,48), pero inferiores a los de normopeso
(72,33127,48).

En relacion con el apoyo social percibido hacia la practica
de actividad fisica, los estudiantes de zonas rurales proximas
alcanzan niveles superiores en la mayoria de los items de la
escala de familiares, a excepcion de proporcionar transporte
y felicitarlos por haberlo hecho bien. En cambio, los estudian-
tes de zonas remotas alcanzan niveles superiores en todos los
items de la escala de amigos, a excepcion del relativo a reali-
zar actividad fisica juntos que la puntuacion media es similar.
A pesar de tales diferencias en las puntuaciones medias, esta
solo es significativa en el item haber recibido burlas de amigos
durante la realizacion de actividad fisica. Los niveles de apoyo
social de familiares y amigos de los jovenes de Soria son infe-
riores a los obtenidos por Sanz (2020) en nifos de zonas ru-
rales de Aragon (Espafia) en ambos sexos. Estas diferencias
podrian deberse a que el apoyo social disminuye con la edad
(Bauer etal., 2008; Crimi etal., 2009) y con la existencia de
menos instalaciones deportivas en la provincia de Soria res-
pecto a las de Zaragoza (CSD, 2010).

Los niveles de actividad fisica moderada-vigorosa de los
adolescentes de zonas rurales se asocian de forma positiva y
significativa con todos los items de las escalas de apoyo social
de familiares y amigos, a excepcion de: el item recibir burlas
de amigos, que no se relaciona signiﬁcativamente ni en zonas
rurales proximas ni remotas; y en los items de ser animados
por las familias o realizar actividad fisica con familiares, que
no se relaciona significativamente en el alumnado de zonas
remotas. Esto guarda relacion con lo demostrado por otros
estudios, ya que se considera el apoyo social de familia y ami-
gos como uno de los determinantes que mas influyen en la
practica de actividad fisica de los adolescentes (Craggs et al.,
2011).

Aunque la mayoria de los items de apoyo social se rela-
cionan positiva y significativamente con la actividad fisica mo-
derada-vigorosa de los jovenes de zonas rurales de Soria, me-
rece una mencion especial el relativo a realizar actividad fisica
junto a amigos, ya que su relacion es la que alcanzan niveles
superiores. Asimismo, es el tnico predictor de la actividad
fisica moderada-vigorosa, justificando el 12,7% en jovenes de
zonas rurales proximas y el 29,7% de los de zonas remotas.
Aunque estos niveles son elevados, atin existe mucho porcen-
taje de la varianza no justificado con el apoyo social, por lo
que seria conveniente realizar otros estudios incluyendo mas
variables potencialmente predictoras.

El estudio tiene algunas limitaciones que son convenien-
tes mencionar: 1) el estudio es de tipo transversal, por lo que
los niveles de actividad fisica y de apoyo social son relativos a
un momento concreto, pudiendo haber variado estos en el
tiempo; 2) se ha utilizado un instrumentos subjetivo (cuestio-
nario) para medir la actividad fisica que, aunque esta validado,
es menos preciso que otros como los acelerometros; 3) el
muestreo ha sido no aleatorio y en base al criterio de capta-

cion por accesibilidad.
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Conclusiones

A partir del presente estudio y en base a las hipotesis de
investigacion planteadas, se han llegado a las siguientes con-
clusiones:

H1) Los estudiantes de zonas rurales proximas a la ciudad
realizan menos actividad fisica que los de zonas remotas, a
pesar de no existir diferencias significativas.

H2) El apoyo social percibido de familiares por los jove-
nes de zonas rurales proximas es superior en la mayorfa de
los items al de los de zonas rurales remotas. En cambio, el
apoyo de amigos es superior en los jovenes de zonas remotas.

H3) La actividad fisica de los adolescentes de zonas rurales
préximas y remotas se relaciona positivamente con el apoyo
social percibido. Ademas, estas relaciones son significativas
respecto a la mayoria de los indicadores de apoyo social.

H4) Existen modelos de regresion validos para predecir
los niveles de actividad fisica de los adolescentes de zonas ru-
rales. Estos modelos incluyen como variable predictora la
realizacion de actividad fisica junto a amigos.
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