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L E s ETA P E S Cours deau Dans la ville francaise de Saint-Jean-Pied-de-Port, le Chemin appeléla«Route des ports de Cize», il est beaucoup plus
Le chemin est divisé en 15 étanes. pour essaver Route SAI NT'J EAN = de Saint-Jacques pose son regard sur les terres espagnoles. difficile, mais aussi plus gratifiant. Sur le parcours, vous
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b i ° T . .
. rerer oo L . moins spectaculaire. (0]
, , . vra adapter son parcours a ses caractéristiques. Le Autoroute Cette premiére étape offre deux itinéraires possibles, tous P e R
Le Chemin de Saint-Jacques ne posséde pas un : . . N . e . g |58
: ) ) e chemin ne doit pas devenir une course contre la~~ —-e-e- Frontiére DISTANCE: deux ont une grande tradition jacquaire. Le premier est 08% O i S g
point de départ exact, ni un seul itinéraire, vous W i (Raiede @ 5% 13 3 S 1679
. e ) montre vers Compostelle. Comme vous pourrez m (Route de Cize) e I
pouvez y accéder depuis différents points de la AP , : . 37% 2 12 3
. ) ) le vérifier, alafin de chaque étape, le cycliste pou- O  Fontaine COTE MINIMUM : 233 m o) g e 2
géographie européenne. Dans cette brochure, . S o = o PR 2 111%
S rra s-arréter dans des auberges pour pélerins dont @ lagune COTE MAXIMUM : 1.480 m B 2 :
NOUS VOUS Proposons un parcours qui suit I'itiné- . . . O 8% -lg @ 3 : 4,8%
. - le colit est normalement trés bas. Pour certaines Auberge DIFFICULTE : O S = : ®
raire traditionnellement le plus connu et le plus auberaes. les pdlerins aui vont 3 pied ont |a rio A Sommet T - - S 25 S8 = @ : el
. : ; : 4 - IS 2 : ]
suivi : le Chemin Francais. Cette route dispose o 965,165 p d b e A clevee -tres elevee Ore & - . 218
o rité etil faut accepter leurs normes de fonctionne- Monastere LIEUX D'INTERET ex = g & ; 2
de quatre voies principales en France et elle en- , . : ) 53 =] 3/l : s
) . ment. Pour presque toutes les étapes, il y a aussi Maison CULTUREL : Saint-Jean- 32 S El o S
tre en Espagne par deux points des Pyrénées : , S . 4 = g E{HE
. d'autres auberges tout au long du chemin qui se- Calvaire ou monument Pied-de-Port, Mont 12.8% <, 3 B
Roncevaux (Navarre) et Somport (Aragon). Ici ) . L Mg i g .
, ) ) ront des alternatives qui, le cas échéant, pourront d'Ibafieta, Roncevaux '
nous avons adopté le parcours qui va de la ville N P L o « -
) ) : . 8tre prises en considération. x Carrefour. Point ot le chemin principale 2 :
francaise de Saint-Jean-Pied-de-Port, a cause de ) =8 11% O :
) ) : ) est abandonnée §3 3% 3 8o T :
son symbolisme jacquaire et parce qu'elle est © Grandevile E@ 7 - Z 23 5 A
s ) o D o - alfEE (L z :
déja tout prés de I'Espagne, jusqua la ville de ®  Villemoyenne 2T 5§ & E8 § 4 Erecuucn | AATAA : A
. ; et |11 11| 6 il 404m g :
Saint-Jacques de Compostelle. ¢ moyenne 2@ ——0-0 0
o} Petit ville ou villa = b ) S g — e " '
etit ville ou village 3 . . = . . -
. . . = 3 ;®=C|— O .
° Lieu habité en marge du chemin N F ' ' §27 2 ' oo Maison ! =H
< H H ST = H | ' uardi- | g3
Source: El Camino de Santiago en bicicleta, Carlos J. Crespo, S.A. de Xestién do Plan Xacobeo km \l/? 37 55 2 g : 2 157 1731 2161 g’ 2%
Sur ce trongon, le Chemin laisse derriére lui les L'étape traverse des « toboggans » continus et tor- Cette étape traverse le coeur de la vieille Navarre. Cette unification est symbolisée par I'historique pont
RONCEVAUX Pyrénées. Aprés les grandes foréts pyrénéennes, tueux, qui transforment ce parcours en véritable PAM PLONA Elle se faufile par les terres seches et billonnées, médiéval de la ville, construit expressément pour ren-
> PAMPLONA le pelerin va traverser des bois de chénes et de épreuve physique. Blagues a part, le tracé ne pré- > ESTELLA parsemées de villages. Lemblématique ville de dre le passage des pélerins plus facile.
coniféres, des terres cultivées et des champs sente pas trop de difficultés techniques, a part la Puente la Reina se trouve a mi-chemin, cestici que Le profil de ce traiet ne présente pas de difficultés
de culture seche. Cest un parcours qui vous descente du mont Erro et la partie finale de I'étape, les deux routes du Chemin Frangais arrivant en P , e f.p P ) '
DISTANCE : 48 km i | , . \ i ldi lui A1k font ol excepté pour la partie finale, pour la montée vers le
: permettra de profiter de la beauté des petits a partir de Zabaldica. En cas de pluie, nous vous DISTANCE : 44 km Espagne par Roncevaux et Somport ne font plus mont du Pardon. Le terrain argileux par lequel pas
. hameaux de Navarre. conseillons de réaliser les deux étapes par la route. . u'une jusqua Saint-Jacques de Compostelle. o
CoTE MINIMUM : 420 m pesp COTE MINIMUM : 397 m q Jusq q p se cette partie de I'étape, peut apporter beaucoup
COTE MAXIMUM : 962 m CoTE MAXIMUM : 780 m de difficultés pour avancer en cas de pluie.
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ESTELLA Voici la derniére étape qui se réalise vers le sud- Nous sommes dans une étape « physique », LOG RONO Les vignes et les terres de labours constituent le Les chaines de montagnes de la Demanda, au sud,
~ ouest. A partir de Logrofio, le Chemin Francais avec beaucoup de grimpettes ol le vent est un paysage d'une étape dont l'arrivée est a Santo et celles de Cantabria au nord, jalonnent la vaste
> LOGRONO soriente vers l'ouest jusqua son arrivée 2 compagnon de voyage peu agréable. En cas de > SANTO DOMINGO Domingo de la Calzada, une des villes & grande vallée du fleuve Ebro, par oli passe cette étape. Ceci
Saint-Jacques de Compostelle. Ce troncon pas- pluie, vous pourrez aussi avoir des problemes & DE LA CALZADA tradition jacquaire, étant donné qu'elle a été favorise la présence de vents forts qui compliquent
DISTANCE : 49 km se a proximité du grand monastere bénédictin cause de la boue sur les chemins de terre. fondée par un saintdu méme nom pour prendre un trajet au départ difficile.
c ) 390 d'lrache et il traverse le fleuve Ebro sur le célé- DISTANCE : 48 km soin des pelerins. Santo Domingo a aussi favori-
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0 v bre pont en pierre, juste avant darriver a la ville : o sé le tracé du Chemin dans cette zone, dont la
CoTE MAXIMUM : 590 m de Logrofio, capitale de la communauté de la OTE MINIMUM = 570 m principale référence est un magnifique pont de
DIFFICULTE : Rioja. Pour ce parcours, les champs de céréales COTE MAXIMUM : 715 m 24 arcs sur la riviere Oja.
moyenne - basse et les vignobles vous accompagneront. EX DIFFICULTE :
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SANTO DOMINGO Les monts de Oca représentent la zone la plus Apres avoir franchi le col difficile de Pedraja, et aussi BU RGOS Comme l'étape précédente, voici une étape Méme s'il s'agit d'une étape apparemment plate,
accidentée de cette étape. Lors de l'ascension de |a partie la plus élevée des monts de Oca, le pélerin ) avec un grand nombre de symboles jacquaires les nombreuses petites collines font monter et
DE LA CALZADA ces petits sommets, vous traverserez la derniére recevra une récompense pour ses efforts en arrivant > CARRION DE et culturels. C'est le cas du pont Fitero, d'origine descendre le pelerin. Une fois que vous étes par-
> BURGOS forét importante avant d'arriver dans les terres dans I'environnement naturel, historique et artisti- LOS CONDES romane avec onze arcs, sur la riviere Pisuerga, ou venu au sommet de la premiére vous voyez déja la
de Bierzo. que du monastere de San Juan de Ortega. En quit- du patrimoine monumental des villes suivantes, deuxieme dans I'horizon. La récompense arrive en
tant ce bel ensemble, le tracé qui prend fin dans la qui se trouvent dans la région de Tierra de Cam- partie grace aux magnifiques vues que vous offrent
DISTANCE : 75 km ville de Burgos est a nouveau plat. DISTANCE : 86 km pos : Fromista, Villalcdzar de Sirga et Carrién. ces hauteurs.
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CARRION DE La plaine de Castille domine avec sobriété et droit, en traversant cette vaste plaine de Castille, SAHAGUN En sortant de Sahagn, le Chemin rentre dans la Traverser toute cette région n'est pas chose simple,
force cette étape dont le point d'arrivée est Saha- a un soleil de plomb. Pour vous en protéger, vous ; province de Ledn. Le paysage devient changeant aussi bien en été qu'en hiver. Les pélerins disposent
Los CONDES gun, le principal référent historique et culturel, n‘aurez que quelques peupliers et l'ombre des > LEON et le sol, accidenté et caillouteux. La récompense de deux alternatives pour leur parcours. Une plus
- SAHAGUN avec ses emblématiques églises romanes et mu- ruelles des villages. Les premiers 16 kilométres finale, en plus de l'austere beauté de la zone, transitée, par le chemin royal, et une autre plus rude
déjares, parmi d'autres attraits. de I'étape se réalisent par des chemins entre les DISTANCE 2 57 km {par la sera la ville de Ledn, qui possede un patrimoine et solitaire, par la chaussée historique. Dans les deux
o . R champs de cultures, mais le reste coincide en gran- Ch s 0/ KM P artistique doté d'une cathédrale gothique qui cas, en été, il vaut mieux prendre la route trés tres tot
Ce trongon est situé approximativement a la chaussée des pélerins)
DISTANCE : 39 km o ) de mesure avec le tracé de la N-120. fait la différence. le matin et avoir de bonnes réserves d'eau.
moitié de la Route vers Saint-Jacques de Com- CoTE MINIMUM : 800 m
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postelle. Pendant les mois d'été, vous aurez COTE MAXIMUM : 910 m
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. La région de ce troncon du parcours en direc AU 336me kilometre de cette étane. vous passerez Plus de la moitié de cette étape se poursuit sur les terres de La Maraga- De la méme maniére, le tracé du Chemin
LEON tion 3e Saint-Jac ueg de Corz ostelle est plus sur le pont Paso Honroso, sur IF; lriviérepOrbi 0 ASTORGA tera. Aproximité du montlrago commence [a région du Bierzo, lieu de est aussi une ransiton entre les plaines
habitée et access?ble Avec |a partie finalep Ui célébrep ice Texoloit du clhevalier Suero de Oguil transition entre Ledn et Galice, ol les gens, les coutumes et le paysage droites des étapes précédentes et les che-
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vous entrez dans la région de La Maragateria, Compostellane de 1434, courut les joutes, pour P ronj lus le élerinl'us U5 son arrivée 3
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Le Bierzo et la Galice se donnent la main pour de la riviere Valcarce jalonnée de chénes et de ché- La frondaison du paysage et la montagne ga- le monastére bénédictin attire depuis longue date
PON FERRADA cette étape qui culmine a 1300 m a O Cebrei- taigniers. Pour les huit derniers kilomeétres, il faut 0 CEBREIRO licienne dominent ce troncon. A Triacastela, la beaucoup de pélerins.
> O CEBREIRO ro, peut-étre I'endroit du Chemin qui présente surmonter 690 metres d'altitude. Cependant, ce > SARRIA Route nous offre deux possibilités : continuer par Le Chemin savance dans une zone trés habitée (ce
le plus de connotations mythiques et symboli- paysage spectaculaire et la sensation de savoir que le chemin traditionnel, par le hameau de A Balsa, sera ainsi jusqu’ Compostelle), avec une succession
ques. Avant, a Villafranca del Bierzo, vous aurez Compostelle est proche valent vraiment la peine. dans un environnement plein de petites foréts et de hamealJijtdeux villis consiéiérables Triacastela et
DISTANCE : 50 km pu admirer son ensemble monumental et I'égli- g DISTANCE : de prés ; ou choisir la route, jusqu‘a Samos, dont Samos. Le traiet présente des montées elt des descen
CoTE MINIMUM : 460 m se fomane de Saint-Jacques, oll les pélerins ) i O e o) 12,(8;/oo tes avéc uneJdif?érence de 850 m daltitude entre O
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AU-DELA DU CHEMIN...

FRANCAIS ->

Vous voici arrivé a Compostelle. Le moment est venu de
garder vos chaussures de marche et de vous convertir

en un voyageur curieux, sensible et actif. Retournez

survos pas. Tout ce que vous avez pu voir ou dont vous

avez pu profiter sur votre route vous attend. D'autres
chemins s'ouvrent a vous, tout aussi séduisants.
Regardez tout ce que nous avons préparé pour vous.

Montagnes d'0 Cebreiro, Pedrafita do Cebreiro

La montée a O Cebreiro et son village de huttes a été un portique inégalable
dans votre pélerinage. Vous étes descendu par Triacastela et Samos mais, pas
tres loin, un peu plus au sud, encore dans la province de Lugo, vous attendent
A Cruz do Incio et O Courel. Pour les amoureux du paysage galicien le plus
authentique : de vieilles montagnes, des bois autochtones et des monuments
uniques, comme le temple de I'Hopital do Incio, la seule église romane en
marbre d'Espagne, batie au Xlle siécle par I'Ordre de Malte. En fait, c'était un
hopital de pelerins (un peu a I'écart du Chemin Francais), également destiné
a accueillir les nécessiteux. L'hdpital se dresse aujourd'hui au milieu de la na-
ture la plus sauvage.

Eglise de San Pedro
Fiz, O Incio

A 0 Incio, une route vous conduit, aprés environ 35 kilométres, & O Courel. La
Serra do Courel est une réserve naturelle. Dans ses vallées et montagnes vous
trouverez la plus grande diversité végétale de Galice. Marchez par exemple
dans la Devesa da Rogueira, une route magnifique de 8,8 km (3h15 a pied).

Mais O Courel renferme aussi des restes préromains saisissants, comme le Castro
de Vilar ou A Torre, et d'anciennes forges (connues comme « mazos »), dont
certaines ont été converties en hébergements touristiques singuliers. Le sud de
la province de Lugo a accueilli, entre le XVI° et le XIX¢ siécle, une véritable indus-
trie sidérurgique. Tout pres de |3, des hameaux authentiques comme Seceda et
Seoane, exemples d'architecture traditionnelle.

Au nord du Chemin, vous pouvez continuer de voyager dans la nature unique de
ces contrées de I'intérieur de Lugo : la forét de Cruzul (commune de Becerred),
un paysage atypique de chénes verts, le plus septentrional de la péninsule ; ou
les imposants Soutos de Agiieira, d'énormes chataigniers dans une zone appar-
tenantau Parc Naturel de Los Ancares.

Forge de Seoane (Ferreria de Locay), Folgoso
do Courel

Devesa da Rogueira, Folgoso do Courel

Piornedo, Cervantes

Et c'estici que vous continuez, dans Os Ancares. Si au sud du Chemin Francais
vous étes accueilli par la Serra do Courel, au nord se dressent les montagnes
de la Serra d'0s Ancares. Le hameau de Piornedo est fameux pour ses huttes
(habitations préromaines), de méme qu'a O Cebreiro. Entouré d'une grande
richesse naturelle et paysagere, cette sierra - vous étes dans un Parc Naturel
- vous offre des routes de randonnée incroyables, comme celle qui part d'A
Degrada (Cervantes) et atteint le sommet de Tres Bispos (un parcours d'environ
17 km et 5 heures et demie a pied), mais aussi des chateaux comme ceux de
Doiras et de Donis.

La richesse paysagere de la Galice orientale ne cessera pas de vous surpren-
dre. Prés du Chemin Francais, a environ 15 kilométres de Lugo, la forét d'A
Fervenza est un autre de ces paysages séduisants, situé sur le cours supérieur
du fleuve Mifio. Classé Réserve de la Biospheére, c'est I'une des plus importan-
tes foréts d'inondation qui restent sur la Péninsule Ibérique, c'est-a-dire que le
fleuve inonde périodiquement une partie des chénes centenaires (ils ont plus
de trois siecles de vie) et les alisiers monumentaux qui peuplent I'endroit.

Eglise de Santo
Antoifio de Toques

De laforét, nous allons a I'art en pierre et en bois : Santo Antoifio de Toques est
une autre surprise monumentale et artistique. Située a environ 7 km au nord
de Melide (Chemin Francais), a I'intérieur de la province d’A Corufia et dans un
environnement magnifique, se trouve une église préromane qui conserve des
éléments antérieurs au Xe siécle. A l'intérieur du temple, de merveilleuses pein-
tures polychromées sur bois.

Sivous visitez Vila de Cruces vers la fin mai, au moment ot a lieu, le dernier di-
manche de ce mois (depuis 1993), la féte gastronomique du Coq de Basse Cour,
classée d'Intérét Touristique Galicien, vous découvrirez un endroit pour déguster
(le reste de I'année aussi) cette race autochtone de Galice. Rappelons que partout
a l'intérieur de la Galice, la préparation des viandes est une spécialité, de méme
que la qualité de ce produit.

Rendez-vous aux Pendellos de Agolada, un marché traditionnel en pierre du
XVllle siecle qui, de maniére surprenante, est arrivé « entier» jusqu'a nos jours.

Etsivous souhaitez profiter de I'environnement d'une maniére différente et dy-
namique, toute la Galice est une référence en Espagne pour les sports d‘aven-
ture. Sur certains de ces sites, vous pourrez faire des circuits a kayak, a cheval ou
en quad. Vélo tout terrain (VIT), tira l'arc et, pour les plus courageus, le bungee
et le rappel... Turismo de Galicia peut vous fournir les données de contact des
entreprises spécialisées qui réalisent ces activités.

Cité de la
Culture, Saint-
Jacques de
Compostelle

Et maintenant, la Compostelle secréte : car il y a une autre Saint Jacques
au-dela de sazone monumentale unique, de sa cuisine authentique et de I'am-
biance culturelle animée. C'est une nouvelle Saint Jacques liée a la nature et
a la détente, baignée par ses rivieres Sar et Sarela, et les montagnes qui les
protégent. Les nouvelles promenades au bord de la riviére Sar, a l'est de la
ville - dans la zone connue comme As Brafias do Sar - s'ouvrent devant nous, a
c0té de la montée, a travers des sentiers, dans le nouveau Bosque de Galicia
(Forét de Galice). Ce nouvel espace de 24 hectares crée sur le versant du Mont
Gaias, qui préside la Cité de la Culture. A l'ouest, a I'autre bout de la ville, le
Mont Pedroso nous offre peut-étre la meilleure vue de la ville millénaire. Vous
pourrez y monter en suivant un ancien chemin de croix qui passe a coté du
grand parc connu comme A Granxa do Xesto.

CHEMIN FRANCAIS

A BICYCLETTE ->

II's’agit du Chemin par excellence. Le plus fré-
quenté et le mieux documenté. Il en est déja fait
mention, vers 1135, dans le Codex Calixtinus, une
oevre fondamentale dont le “Livre V" attribué au
religieux francais Aymeric Picaud, est considéré
aujourd’hui comme le premier guide culturel et
touristique d‘Europe. Chaque partie du cheminy
est décrite ainsi que les hospitaux, les sanctuaries
et les coutumes locales.

Le Chemin Frangais entre en Espagne a ouest des Pyrénées. Les quatre itinéra-
ires historiques décrits dans le Codex et en vigueur actuellement convergent
aux pieds des Pyrénées: la via Tolosane - qui part d"Arles -, la via Podiensis - au
départ du Puy- en- Velay -, la via Lemovicensis - ou voie limousine qui part du
Vézelay et passe par Limoges - et la via Turonensis - dite voie de Paris et de
Tours-. La Tolosane entre en Espagne par Somport et les trois autres se réunis-
sent a Ostabat pour traveser les Pyrénées par Roncesvalles. 760 kilométres les
séparent alors de Saint-Jacques de Compostelle.

A partir de Puente La Reina (Navarre), les Chemins se fondent en une seule route
qui traverse le nord de la péninsule dans une anthologie de paysages: les foréts de
hétres et de pins de Navarre, les vignobles de La Rioja, les vastes plains et steppes
de Castille, jusqu”a atteindre les montagnes et les bois de carballos (chénes) et de

Chataigniers de Galice.
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Tout au long de notre parcours, nous allons découvrir des localités historiques
du Chemin: Estella/Lizarra, lieu de vénération des reliques de San Andrés, ou
Logrofio, qui est littéralement treversée du sud au nord par la Route. Ndjera,
avec la Collegiale Royale de Santa Maria ou Burgos, centre du Chemin, avec sa
cathédrale gothique déclarée Patrimoine de I'Humanité.

Une fois a Palencia, nous visiterons I"église romane de San Martin située a Fré-
mista et aprés étre passés par Carrién de los Condes, nous traverserons Saha-
gun, dans les terres de Ledn, qui témoigne de I'ancien pouvoir de Cluny. La ville
de Ledn, fondeé par les romains et ayant ressurgie grace aux pélerinages, vous
laissera sans voix grace a sa Cathédrale gothique et aux fresques romanes du
Panthedn Royal de Saint Isidore.

Nous approchons de la Galice: la Voie de I’Argent et le Chemin Francais se re-
joignent a Astorga ot nous admirerons les vestiges romains et I'art de Gaudi.
Ponferrada, dans la commune du Bierzo, I'un des berceaux de I'ordre du Tem-
ple, conserve un chateau édifié par les Templiers entre le XII® et le XIVe siécle et
Villafranca del Bierzo a le privilege d’accorder I'indulgence pléniére aux péle-
rins en pouvant pas poursuivre leur chemin.

L'entrée en Galice se fera a travers le port de montagne de O Cebreiro, 154,7 ki-
lometres nous séparerontalors de Saint-Jacques de Compostelle, 161,7 par Samos.
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PLAN DE SAINT JACQUES DE COMPOSTELLE

SITES JACOBEES ->

Cathédrale de Saint Jacques de Compostelle

Hopital Royal (aujourd'hui, Hostal dos
Reis Catdlicos)

San Martifio Pinario

Présidence de I'USC (Université de Saint
Jacques de Compostelle)

Pazo de Raxoi

Couvent de San Francisco et monument de
Saint Frangois d'Assisi, du sculpteur Asorey

Eglise de San Fructuoso et lieu de I'ancien
cimetiére de pélerins

San Domingos de Bonaval

Porte du Chemin (Porta do Camifio)
Eglise de Santa Maria do Camifio
Place Praza do Campo (aujourd'hui,

do Campo

Eglise de Santa Maria Salomé

Porte de Mazarelos (Porta de Mazarelos)
Fontaine de Saint Jacques, Rua do Franco

CONCOROOROD
R O

@ Place Praza das Praterias et Musée

as
de Cervantes) et église de San Bieito Santa Maria a Real de Sar
@)

Eglise de Santa Susana
Eglise du Pilar

des Pélerinages et de Saint Jacques

Santa Maria de Conxo
Monte do Gozo

Chapelle de San Paio do Monte
(0 Pedroso)

@ Centre International
d'Accueil au Pelerin:
Centre de Documentation et
d'Information du Chemin

@ Information

Office du Pelerin:
981568 846
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CONSEILS UTILES
POUR LES PELERINS

ACCREDITATION DU PELERIN

II'sagit d'un document sur lequel sont apposés les sceaux des lieux
de passage et qui permettra d'obtenir la « Compostela » (certificat
délivré par la Mairie, attestant de la réalisation du pélerinage pour
des motifs religieux ou spirituels). Il convient de prouver avoir par-
couru au moins les 100 demiers kilométres a pied ou a cheval ; ou
200 km a vélo; ou 100 milles nautiques en bateau et avoir parcouru
a pied les derniers kilometres du Chemin depuis le Monte do Gozo.

= CARTE DE SANTE
- Les pelerins espagnols doivent toujours voyager avec la carte
sanitaire.

\

- Sivous venez d'un autre pays membre de |'Union Européenne,
nous vous recommandons de toujours avoir sur vous la carte
européenne d'assurance maladie.

- Sivous venez d'un pays n'appartenant pas a I'Union Européen-
ne, nous vous conseillons de vous renseigner afin de savoir s'il
existe un accord entre I'Espagne et votre pays et de venir avec
tous vos papiers en régle.

PERSONNES HANDICAPEES
Outre les recommandations générales que doit suivre tout péle-
rin, nous vous conseillons :

- De vous renseigner sur les difficultés que peut rencontrer un
pelerin handicapé et sur les conditions d'accessibilité des diffé-
rents services qui se trouvent sur le Chemin de Saint-Jacques
(auberges, services hdteliers, etc.).

- Faites trés attention lorsque vous traversez les routes. Les per-
sonnes présentant un handicap visuel devront étre accompag-
nées compte tenu des croisements, des déviations et des irré-
gularités du terrain.

SI VOUS VOYAGEZ AVEC DES ANIMAUX
-Assurez-vous que les vaccins et le déparasitage de votre animal
sonta jour et qu'ils figurent dans le livret sanitaire dont vous de-
vrez vous munir.

Gl

- Planifier et adapter la route et les étapes en fonction des héberge-
ments permettant Iaccés aux animaux.

- Réaliser une préparation physique
préalable et préparer les étapes en
fonction de vos possibilités physiques,
en dosant l'effort et en vous reposant
en fonction de votre endurance.

- Une fois que vous vous serez mis en
marche, n'allez pas trop vite les premiers
jours et maintenez un rythme régulier.

- Prenez soin de vos pieds afin d'éviter
les ampoules. Utilisez des chaussures
confortables et usées (deux paires de
préférence) ou une semelle en plastique
épaisse et légere, les chaussettes de-
vront étre adaptées et transpirantes (en
coton de préférence), toujours propres,
seches et bien mises. A la fin de la jour-
née, lavez-vous les pieds avec de I'eau et
du savon et changez de chaussures.

- Utilisez des vétements légers et lar-
ges, de couleur claire (réfléchissants),
appropriés a I'époque de I'année.

- Utilisez un tissu imperméable léger
afin de couvrir votre sac a dos.

- Protégez-vous la téte et les yeux, évi-
tez les heures de grande chaleur et uti-
lisez une creme solaire.

- Buvez de I'eau régulierement mais as-
surez-vous qu'elle soit potable. Ne con-
sommez pas I'eau des rivieres, des fleu-
ves, des sources ou des fontaines sans
étre slrs de leur potabilité. Une con-
sommation minimum de 2 litres d'eau
par jour est recommandée afin d'éviter
la déshydratation. La consommation de
boissons isotoniques peut étre bénéfi-
que dans le cas d'un adulte sain.

- Les campements devront étre installés
dans des endroits expressément prévus

Porte D'entrée du
Chemin Francais

@ Avant d'entreprendre le pélerinage

a cet effet. Si vous faites du feu as-
surez-vous qu'il est complétement
éteint avant de poursuivre votre che-
min, RESPECTEZ LENVIRONNEMENT.

-Ne vous éloignez pas des sentiers
marqués, évitez de marcher la nuit
et respectez les normes de circula-
tion. Sivous vous déplacez en vélo,
nous vous rappelons que le port du
casque et d'un gilet de haute visi-
bilité est obligatoire.

- Marchez toujours sur le coté gau-
che de la route.

- Si vous étes fatigué et que vous
avez des crampes, reposez-vous
dans un endroit frais et buvez
beaucoup d'eau.

- Pour reprendre des forces du-
rant le chemin, consommez des
aliments trés énergétiques (fruits
secs, figues, chocolat, etc.).

- Votre sac a dos devra contenir
un sac de couchage, un couteau
suisse, une lampe de poche, un
téléphone portable et une petite
trousse a pharmacie.

- Vlotre trousse a pharmacie devra
contenir de l'alcool, des compresses,
du sparadrap en soie, de la Bétadine,
des pansements, une créme solaire,
une aiguille et un fil pour soigner
les ampoules, une petite paire de ci-
seaux, de la vaseline, un produit an-
ti-moustiques, un antihistaminique
(en cas d'allergie) et de I'aspirine.
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