o O ACEVO

> PARADAVELLA

24,5 km

166,3 km a Santiago por

San Xodn do Padron

1675 km pola Proba de Burén

o O Camifio Primitivo entra en Galicia polo porto de

montafia do Acevo (1.030 m). Un lugar fermoso, de
neves nas estaciéns duras e vexetacién exuberante
con marcados contrastes durante os meses benignos.
Desde aqui quedan uns 167 km a Santiago. Fonfria e
0 seu manancial de auga fresca acéllennos ao comezo.
Aqui funcionou un importante hospital de peregrinos
pertencente a encomenda de San Xoan de Portomarin,
que ainda estaba operativo nos albores do século XX.
Pasamos por Barbeitos e logo Paradanova, onde a ruta
ofrece dlas alternativas: unha a través da Fonsagrada
—capital municipal- e outra pola Proba de Burén.

Na primeira visitamos a "fonte sagrada’, sita na rea
urbana da Fonsagrada e vinculada 4 tradicién xaco-
bea por un milagre do apéstolo Santiago. Desde aqui
pasamos pola localidade de San Xodn do Padrén ata
alcanzar o lugar de Montouto, onde converxen as duas
rutas.

A alternativa & Fonsagrada pasa, como diciamos, pola
Proba de Burén. A sta torre medieval € o Gltimo ves-
tixio da antiga fortaleza do conde de Altamira, obxecto
dos ataques "irmandifios” —revoltas sociais contra os
nobres- do século XV.

Desde Montouto a ruta contintia ata a xenuina localida-
de de Paradavella.

o CASTROVERDE

> LUGO

22 km
122,1 km a Santiago

¢ O itinerario ata a cidade de Lugo discorre por lugares

engaioladores: fontes, regatos, campos de cultivo, bos-
que autdctono, valados de pedra ou madeira, tipicas
vivendas tradicionais... Destaca Soutomerille, unha
aldea abandonada con igrexa de orixe prerromanica.
Estamos a uns 20 km de Lugo e os topdnimos con re-
ferencias xacobeas vannos acompanar todo o tempo.

A entrada na cidade méis antiga de Galicia, a Lucus
Augusti romana, realizase tras pasar baixo a ponte da
Chanca. Ascendemos —pois Lugo estd construido sobre
un castro- ata chegar & muralla romana (s. lll-IV). A mu-
ralla é Patrimonio da Humanidade desde o0 ano 2000.

Accedemos a través da Porta de San Pedro e continua-
mos por un trazado urbano que nos ha levar, primeiro,
afermosa e acolledora praza Maior, e logo 4 catedral de
Santa Marfa, onde os peregrinos se detifian a orar ante
o Santisimo Sacramento, exposto de forma permanen-
te na basilica desde o século XII.

Lugo ofrécelle ao peregrino, & parte da siia monumen-
talidade -que abrangue desde a arqueoloxia romana a
importantes edificios barrocos—, unha destacada con-
torna natural de fragas autéctonas nas marxes do rio
Mifio e unha excelente gastronomia.

o SAN ROMAO

DA RETORTA
> MELIDE

28,2 km
81,3 km a Santiago

¢ En San Romao da Retorta han deleitarnos as expre-

siéns do Romanico; tanto da sda igrexa, ao pé da que
se atopou un miliario romano (sinal indicador de que
o Camifio Primitivo se orientou sequindo a ruta dunha
antiga calzada), como da igrexa (e cruceiro) de Santa
Cruz da Retorta.

Na Ponte Ferreira, en terras de Palas de Rei, ademais
da ponte medieval, hai unha igrexa romanica de finais
do século XIl que pertenceu a Vilar de Donas. Tamén en
Palas de Rei esta Augas Santas, que nos fala de manan-
ciais salutiferos e onde houbo un mosteiro no século
X, e San Salvador de Merldn, cunha igrexa que conser-
va fermosos restos romanicos.

No limite provincial entre Lugo e A Corufia atravesamos
a serra do Caredn e alcanzamos o concello de Toques,
onde pasaremos por Santiago de Vilouriz e Vilamor.
Neste municipio, inda que féra do Camifio, dlzase San-
to Antoifio de Toques, que tivo un mosteiro beneditino
e conserva unha magnifica igrexa prerromanica do sé-
culo IX.

0 Camifio Primitivo conflte co Camifio Francés na his-
térica vila xacobea de Melide, e contintia por este ata
a catedral de Santiago, a 53 quilémetros de distancia.

o ARZUA

> ARCA (O PINO)

18,5 km
38,7 km a Santiago

o Desde Arzlia afrontamos os Gltimos quildmetros do Ca-

mifio: 38,7 en total. Dividirémolos en duas etapas, de
18,5 € 20,2 km respectivamente. Hai quen aposta por
facer a ruta restante nun so dia, durmindo no albergue
do Monte do Gozo pero é aconsellable realizar duas eta-
pas, con descanso en Arca.

Saimos da vila de Arzda pola rda do Carme. Nesta etapa
alternaremos a paisaxe de bosques e prados (carballos,
eucaliptos, froiteiras e campos de labranza) con tramos
polo asfalto da estrada Nacional 547. Teflamos especial
precaucion cos vehiculos, pois deberemos cruzar varias
veces pola calzada.

Cruzamos os rios Vello e Brandeso, e logo aldeas como
Preguntofio, A Peroxa, algunhas con resonancia xacobea,
como A Calzada, A Calle, Ferreiros (de novo, a referencia
ao vello oficio dos que, entre outras funcions, amafiaban
as ferraduras dos cabalos), A Salceda, Santa Irene —onde
hai albergue de peregrinos— e A Rua, xa s portas de
Arca, capital do municipio do Pino, o ltimo concello
antes de Santiago. En toda a etapa atoparemos bares ou
tabernas onde tomar algo e fontes para refrescarmonos.
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o PARADAVELLA o LUGO o MELIDE o ARCA (O PINO)

> CASTROVERDE

19,6 Km
141,8 km a Santiago

» Desde Paradavella descendemos ata O Cddavo. Polo
camifio, as aldeas da Degolada e da Fontaneira. Os
tramos de bosque frondoso combinanse con outros
menos recollidos, ao pé da estrada comarcal C-630.

Chegamos 4 localidade do Cadavo (710 m), capital do
municipio de Baleira e segunda poboacién relevante
~despois da Fonsagrada— no Camifio Primitivo galego.
Preto de ali, no Campo da Matanza, sobrevive unha
vella tradicién que asegura que o rei Afonso Il se en-
frontou aqui a un exército isldmico. Pasaba por estas
terras camifio a Compostela entre os anos 820 e 830,
chamado pola noticia do descubrimento do sepulcro.

Ascendemos ao alto da Vaqueriza (840 m). Antes de
chegar a Castroverde pasaremos pola aldea de Vilalle.
Nas inmediacions, Vilabade: aqui existiu un convento
franciscano; del queda o templo, construido a media-
dos do século XV, nunha fermosa praza na que tamén
se atopa o pazo de Abraira-Arana. A menos dun quilé-
metro sitlase a capela da Nosa Sefiora do Carme, no
medio dunha frondosa carballeira.

Castroverde € o final da etapa (591 m), capital do mu-
nicipio do mesmo nome. No alto da vila resiste altiva
a torre da homenaxe do seu vello castelo, recordo do
dominio das casas de Lemos e Altamira.

> SAN ROMAO
DA RETORTA

18,8 km
100,1 km a Santiago

» Etapa corta, de 18,8 km. A saida da muralla emprendé-
mola, ou ben pola Porta Mifid (ou Porta do Carme) a méis
antiga e xenuina da muralla, ou pola Porta de Santiago,
diante da fachada neoclasica da catedral. Avanzamos
camifio abaixo seguindo o trazado dunha oculta calzada
romana, ata cruzar o rio Mifio ~tamén a través da ponte
de orixe romana-. Chegamos ao barrio da Ponte. Cruza-
da a ponte, & dereita, sempre camifiamos paralelos ao
rio e &s instalacions deportivas do Club Fluvial e  capela
e barrio de San Lazaro.

Afastdmonos da cidade e alcanzamos San Vicente do
Burgo, onde houbo hospital de peregrinos. Este tramo
da etapa ofrécenos interesantes panordmicas da cida-
de que vai quedando detras.

Paga a pena desviarse 3 km da ruta para visitar o enig-
matico templo de Santalla de Béveda, de época tardorro-
mana (s. IV), declarado Monumento Nacional en 1931.
Por diante do templo pasa a Via romana XIX, que comu-
nicaba Bracara Augusta (Braga) con Lucus Augusti (Lugo)
através de Iria Flavia (Padrdn).

De regreso ao Camifio alcanzamos o lugar de Bacurin,
onde se alza a igrexa romdnica de San Miguel e a aldea
do Francés (tamén cofiecida como "Hospital"), ata chegar-
mos a San Romao da Retorta (municipio de Guntin), fin
desta etapa.

> ARZUA

14,3 km
53,1 km a Santiago

» Ao sairmos de Melide pasamos por dtias localidades de
gran tradicion xacobea: Boente, con templo parroquial
dedicado a Santiago, e A Castafieda, onde Aymeric Pi-
caud, autor do Libro V do Cddice Calixtino, sitia os for-
nos de cal para as obras da catedral que os peregrinos
abastecian con pedras calcarias transportadas desde
Triacastela. Este feito simbolizaba a participacidn de to-
dos na grande empresa construtiva do templo e mani-
festaba tamén esa union de forzas e solidariedade que
o Camifio fixa en cada acto de peregrinacion.

Unha ponte de orixe medieval permitenos cruzar o rio
Iso. A primeira casa 4 dereita, xunto ao propio leito do

rio, foi sede do hospital de Ribadiso, o Gltimo espazo
histérico que permaneceu aberto no Camifio Francés
a0 servizo do peregrino. Foi rehabilitado en 1993 e re-
aberto nese Ano Santo como albergue de peregrinos. A
contorna natural no que se sittia é de gran beleza.

Chegamos & vila de Arztia (388 m). O Camifio Francés
recibe aqui os peregrinos procedentes do Camifio do
Norte.Auns 10 km fora da nosa ruta esténdese o encoro
de Portodemouros, cunha ampla oferta de turismo rural
e para a practica de deportes acudticos.

> SANTIAGO

20,2 km a Santiago

» Deixamos a parroquia de Arca e pasamos por bosques
de eucaliptos e aldeas como Santo Antdn ou O Amenal,
nun ascenso que nos levard ao nicleo da Lavacolla,
nas inmediaciéns do aeroporto de Santiago. Aqui, os
peregrinos tifian por costume lavar o corpo enteiro no
regato que pasa polo lugar. De feito, a etimoloxia de
“Lavacolla” poderia derivar dun /ava colea, en desenfa-
dada referencia 4 hixiene dos xenitais.

Alcanzamos o Monte do Gozo (380 m), pequena ele-
vacién onde os peregrinos gozaban, por vez primeira,
dunha afastada vision da catedral. Entre os grupos de
peregrinos procldmase como “rei da peregrinacién” o
primeiro que alcance o seu cumio. En 1993 construiu-
se aqui un grande albergue.

Restan 5 km en descenso. O Camifio entra na cidade
polo barrio de San Lazaro e deixa 8 esquerda o das Fon-
tiflas (nas inmediacions, ampla oferta de restauracion
e servizos). Méis adiante, a rda dos Concheiros, antigo
barrio gremial dos artesdns que comerciaban con cun-
chas de vieira, e 0 histdrico e xenuino barrio de San Pe-
dro, por onde baixa a ruta ata a Porta do Camifio. Con-
tindia, xa no seu ltimo tramo, por rdas peonis e prazas
como Casas Reais, praza de Cervantes e A Acibecheria,
por onde accederemos 4 basilica; o acceso alternativo,
en Ano Santo, serd a Porta Santa na Quintana.
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Chegaches a Compostela. Garda agora as botas
da tGa peregrinacion e convértete nunha persoa
viaxeira, curiosa, sensible e activa. Volve sobre
0s teus pasos. Todo o que non puideches ver ou
gozar na tlia ruta espérate. Abrense ante ti outros
camifios igual de sedutores. Mira as suxestions
que che preparamos.

SEMINARIO DE SARGADELCS .
TR 75 J

¢

Muralla de Lugo

Polo mais antigo de todos os camifios de peregrinacion atravesamos a duas
veces milenaria cidade de Lugo. Os seus restos romanos, a sta gastronomia, 0s
seus monumentos e os bosques que a circundan piden agora unha visita de-
morada. Volvamos ao Lugo romano, que deleitara os afeccionados 4 historia e
d arqueoloxia: coa Unica muralla romana que se conserva integra —construida
entre os séculos Il e IV d.C., Patrimonio da Humanidade pola UNESCO desde o
ano 2000-; as termas romanas, que resisten na marxe esquerda do rio Mifio,
anteriores s propias murallas e que chegaron a ser as méis grandes do no-
roeste da Hispania; ou o singular Templo de Mitra, entre a Porta de Santiago
da muralla e a entrada neocldsica da catedral. Estes lugares non nos deixarén
indiferentes.

Augas termais
romanas de Lugo

As termas romanas atépanse dentro do edificio do actual Balneario de Lugo.
Datan do século | e na actualidade, dous mil anos despois, as stias augas sulfu-
rosas continlan empregandose para mdiltiples fins terapéuticos.

Desde o balneario parten, Mifio arriba e abaixo, quilometros de sendas onde
descubrir o verdadeiro significado dese “Lucus’, que quere dicir "bosque sagra-
do’, un nome axeitado para esta cidade rodeada de verde e rios (ademais do
Mifo, afluentes como o Rato ou o Mera estan tamén acondicionados para o
paseo). Camifiar ou facer excursiéns en bicicleta de montafia, sempre na com-
pafia dun rio, é un dos grandes atractivos da contorna luguesa.

Acidade fixo célebre o lema "E para comer... Lugo” A stia famosa zona de vifios,
onde as tapas ou petiscos son gratuitos con cada bebida, convida a se perder en-
tre tabernas, bares e mais restaurantes, e degustar o mellor da gastronomia gale-
ga. Se houbese que escoller dous pratos, quizais polbo a feira e lacén con grelos.

Praza Maior de Lugo

Bosque da Fervenza,
0 Corgo

A menos de quince quilémetros de Lugo atopamos un dos monumentos
mais enigmaticos de Occidente: Santa Baia de Boveda. Os expertos falan
dun monumento romano tardio (quizais do século IV) que puido ser un gran
mausoleo relacionado co mértir Prisciliano. E un templo esotérico onde dialo-
gan, ao pé da antiga Via XIX romana, a arquitectura, a escultura e a pintura. Un
edificio tan singular que ten duas plantas, un estanque interior e relevos pictd-
ricos de temdtica humana e outros de aves exdticas. Un enigma, como dixemos.

Ariqueza paisaxistica da Galicia oriental non deixara de sorprendernos. Outra
destas paisaxes sedutoras, tamén moi preto do Camifio Primitivo, e igualmen-
te a uns 15 quilémetros da cidade de Lugo, é o Bosque da Fervenza, situado
no curso alto do rio Mifio. Declarado Reserva da Biosfera, é un dos méis im-
portantes bosques de inundacién que quedan na Peninsula Ibérica, € dicir, o
rio anega periodicamente parte dos carballos centenarios (tefien méis de tres
séculos de vida) e os ameneiros monumentais que conforman este lugar.

Fraga da Marronda,
Baleira

A Fraga da Marronda € outro deses lugares naturais ateigados de natureza
singular. Nas terras altas do municipio de Baleira (Lugo) atopamos este bos-
que excepcional onde medran as faias mas occidentais de Europa.

En Becerred, outro bosque sorprendente: Cruzul, atipica paisaxe de acifiei-
ras, as mdis setentrionais da Peninsula Ibérica. Medra a 600 metros de altitu-
de nas marxes do rio Cruzul. Moi preto, a Ponte de Cruzul, de 1776, obra do
enxefeiro Carlos Lemaur, construido integramente en marmore do pais, con
tres arcos semicirculares de 12 metros de didmetro. Unha obra espléndida que
permanece semioculta.

Cruzul - Agiieira,
Becerred

Ao sur do Camifio Primitivo dlzanse as montafias da Serra dos Ancares, unhas
das mais embleméticas de Galicia. A aldea de Piornedo ten sona polas suas
pallozas (vivendas prerromanas), igual que O Cebreiro. Rodeada dunha riqueza
natural e paisaxistica, esta serra —estamos nun Parque Natural- regdlanos incri-
bles rutas de sendeirismo, como a que parte da Degrada (Cervantes) e chega
ao Pico deTres Bispos (un percorrido duns 17 quilémetros e 5 horas e media a
pé), pero tamén a contemplacién de castelos como o de Doiras ou o de Donis.

Cidade da
Cultura,
Santiago de
Compostela

E agora, a Compostela secreta: porque hai outro Santiago madis ald da sta
zona monumental (nica, da sia xenuina gastronomia ou do animado am-
biente cultural. E un novo Santiago conectado coa natureza e o relax, presidi-
do polos seus poéticos rios Sar e Sarela, e 0s suaves montes que os protexen.
0s novos paseos polo rio Sar, ao leste da cidade -na zona cofiecida como
As Braiias do Sar-, dbrense ante nés, xunto & subida, a través de sendas, polo
novo Bosque de Galicia. Este novo espazo de 24 hectdreas medra na ladeira
do Monte Gaids, que preside a Cidade da Cultura. Ao oeste, no outro extremo
da urbe, 0 Monte Pedroso ofrécenos quizais a mellor panordmica da cidade
milenaria. A el podemos acceder seguindo un antigo via crucis que pasa a
carén do gran parque cofiecido como A Granxa do Xesto.

CAMINO

PRIMITIVO ->

F a primeira ruta de peregrinacién, a mais antiga.
Enlaza Oviedo con Santiago de Compostela e dis-
corre en boa parte por trazados de calzadas roma-
nas. O primeiro rei peregrino foi precisamente o
monarca astur-galaico Afonso Il o Casto, quen, no
primeiro terzo do século IX, quixo viaxar a San-
tiago para confirmar que os restos que vifian de
aparecer en Compostela eran realmente os do
Apéstolo.

A devocion do rei pola causa xacobea —cridrase no mosteiro lucense de Samos
e era seguidor do Beato de Liébana- foi decisiva para cimentar o novo culto.
Afonso Il mandaria construir na nacente urbe a primeira igrexa. Ademais, con-
cedeu diversas doazdns e promoveu o establecemento da primeira comunida-
de monéstica destinada a atender as demandas do culto no altar de Santiago:
0 mosteiro de San Paio de Antealtares.

0 Camiio Primitivo foi un itinerario moi frecuentado polo pobo astur-galaico du-
rante 0 século IX e boa parte do X, e atraeu tamén peregrinos procedentes doutras
partes do norte de Espafia e de Europa. E por este camifio —en dias ocasiéns—
chegou o sequinte monarca, Afonso Il o Magno, artifice da consagracién en San-
tiago da segunda basilica no ano 899.

OS CAMINOS EN

GALICIA ->
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Logo, ao se converter Ledn na nova capital do reino, os monarcas potenciaron
(séculos XI-XIl) o Camifio Francés como ruta privilexiada.

Inda as, a ruta Primitiva seguiu a ser unha alternativa para os peregrinos devo-
tos da gran coleccion de reliquias da catedral de San Salvador de Oviedo e da
catedral de Lugo, que conta co privilexio papal de expofer dia e noite o San-
tisimo Sacramento. Ademais, da stia importancia dan hoxe fe os vestixios de
moitos hospitais de atencién ao peregrino; algtins en zonas altas de montafia e
outros na propia cidade de Lugo.

0 Camifio transita por paisaxes de gran beleza. O paso a Galicia realizase a tra-
vés do porto do Acevo (1.030 metros de altitude) e da comarca da Fonsagrada
(do latin fons sacrata, 'fonte sagrada’), un dos lugares mdis auténticos da mon-
tafia galega. Pasaremos polo histérico hospital de Montouto ou polo castelo
de Castroverde ata chegar & cidade méis antiga de Galicia, Lucus Augusti. Lugo
conserva a Unica murallaromana completa de todo o Imperio romano, Patrimo-
nio da Humanidade. Pola stia Porta de San Pedro entra o Camifio Primitivo na
cidade; e pola sua Porta Mifid contintia a Compostela. En Melide, a ruta confltie
co Camifio Francés, e chega a Compostela despois de percorrer 166,39 km.

CAMINOS DELIMITADOS

OFICIALMENTE

Barreiros Sinalizacién executada
R

Camifio Francés

we= Camifio Primitivo

LUGO
mem  Camifio do Norte

AFonsagrada Camifio Inglés

Castroverde

PLANO DE SANTIAGO DE COMPOSTELA
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Catedral de Santiago de Compostela

Hospital Real (hoxe, Hostal dos Reis
Catolicos)

San Martifno Pinario
Reitorado da USC
Pazo de Raxoi

Convento de San Francisco e
monumento de San Francisco, do
escultor Asorey

San Domingos de Bonaval
Porta do Camifio
Igrexa de Santa Maria do Camifio

Praza do Campo (hoxe, de
Cervantes) e igrexa de San Bieito
do Campo

Igrexa de Santa Maria Salomé
Porta de Mazarelos
Fonte de Santiago, Rua do
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Igrexa de San Fructuoso e lugar do
antigo cemiterio de peregrinos

Franco

CAMPO DAS
HORTAS

Igrexa de Santa Susana
Igrexa do Pilar

Praza das Praterias e Museo das
Peregrinacions e de Santiago

Santa Maria a Real de Sar
Santa Maria de Conxo
Monte do Gozo

R @

Capela de San Paio do Monte
(0 Pedroso)

@ Centro Internacional de
Acollida ao Peregrino:
Centro de Documentacion e
Informacién do Camifo

@ Informacidn

Oficina do Peregrino:
981568 846
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CAMINOS RECONECIDOS
Pendentes de delimitacion
oficial

Via da Prata ou Camiiio Mozarabe

e Camifio Portugués

Camifio Portugués da Costa

=== Camifio de Inverno

=== Ruta do Mar de Arousa e Rio Ulla

== Camifio de Fisterra e Muxia

A CREDENCIAL DO PEREGRINO

E un documento no que se van cufiando os selos dos lugares
polos que se pasa e que servirdn para obtera "Compostela” (do-
cumento do Cabido que certifica a realizacién da peregrinacion
por motivos relixiosos ou espirituais). Débese acreditar que se
fixeron polo menos os 100 dltimos quildmetros a pé ou a cabalo;
200 km se é en bicicleta; ou ben 100 millas nduticas navegadas
e realizar a pé os Gltimos quilémetros do Camifio desde o Monte
do Gozo.

\

TARXETA SANITARIA
- Os peregrinos espafiois deben viaxar sempre coa tarxeta sanitaria.

- En caso de proceder doutro pais membro da Unién Europea, é
recomendable dispor da tarxeta sanitaria europea.

-Se procedes dun pais que non é membro da Unidn Europea, de-
bes saber que hai paises que tefien convenios con Espafa, polo
que serd importante obter esta informacién antes de iniciar a
viaxe e asi vir con todos os papeis en regra.

PERSOAS CON DISCAPACIDADE
Ademais das recomendacions xerais, o peregrino debe ter en
conta estoutras:

- Informarse antes de sair das dificultades que pode atopar un
peregrino con discapacidade e das condicions de accesibilidade
dos distintos servizos que se atopan no Camifio de Santiago (al-
bergues, establecementos de hostaleria, etc.).

- Extremar as precaucions & hora de cruzar as estradas se se ten
discapacidade auditiva e camifiar sempre acompafiado no caso
das persoas con discapacidade visual, debido aos cruzamentos,
desvios e irregularidades do terreo.

SE VIAXAS CON ANIMAIS
- Aseglirate de ter en regra as vacinas e desparasitacins, correcta-
mente recollidas no caderno sanitario co que se debe viaxar.

ad

- Planifica e adapta a ruta e as etapas 4 existencia de aloxamentos
que permitan o Seu acceso.

tendo en conta que debes planificar as
etapas en funcion das tas posibilida-
des, dosificando o esforzo e facendo
descansos mais ou menos frecuentes
ou longos dependendo das caracteris-
ticas fisicas de cada un.

- Unha vez iniciada a marcha non ca-
mifies moi rapido os primeiros dias e
mantén o mesmo ritmo.

- £ fundamental o coidado dos pés co
fin de previras bochas; paraiso leva cal-
zado cémodo e usado, é aconsellable
levar dous pares, ou con sola de goma
grosa e lixeira; os calcetins deben ser
adaptados e de boa transpiracién (de
fio ou algodan), sempre limpos, secos
e ben colocados para evitar rozaduras.
Ao rematar a xornada lava os pés con
auga e xabén e cambia de calzado.

- Utiliza roupa lixeira e ampla de cor
clara (reflectora), adecuada & época do
ano.

- Leva un chuvasqueiro de pouco peso
que cubra a mochila.

- Leva unha proteccién para a cabeza,
e lentes de sol, evita as horas de méis
calor e utiliza crema protectora.

- Inxire auga frecuentemente pero ase-
gurate de que é potable; non se debe
consumir auga de arroios, rios, manan-
ciais ou fontes de cuxa potabilidade
non esteamos seguros. Para previr des-
hidratacions recoméndase unha inxes-
tion minima diaria de 2 litros de auga.
Existen no mercado bebidas isotdnicas
cuxa composicién en sales de sodio e
potasio poden axudar a un adulto san.

lugares establecidos a tal efecto.
Ten precaucion se fas fogueiras, ao
iniciar a marcha asegurate de que
queden apagadas, COIDA O ME-
DIO AMBIENTE.

- Non te afastes nunca das sendas
sinaladas, evita camifiar cando
escureza e respecta as normas de
circulacion. Se o fas en bicicleta,
lembra que é obrigatorio o uso do
casco e do chaleco de alta visibili-
dade.

- Camifia sempre pola marxe es-
querda da calzada.

- Se estds canso e con cambras
descansa nun lugar fresco e bebe
abundante liquido.

- Para repofier forzas durante o ca-
mifio come alimentos moi enerxé-
ticos (froitos secos, figos, chocolate,
etc.).

- Na equipaxe debes levar saco de
durmir, unha navalla multiusos,
unha lanterna, un teléfono mébil,
e unha pequena caixa de medica-
mentos.

- A caixa basica de urxencias (al-
cohol, gasa, esparadrapo de seda,
Betadine, apdsitos, crema de pro-
teccion solar, agulla e fio para a
cura das bochas, tesoira pequena,
vaselina, repelente de mosquitos,
antihistaminicos (en caso de aler-
xia) e aspirinas.
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