o O ACEVO

> PARADAVELLA

24,5 km

166,3 km a Santiago por

San Xodn do Padron

167,5 km por A Proba de Buron

» El Camino Primitivo entra en Galicia por el puerto de
montafia de O Acevo (1.030 m). Un paraje hermoso, de
nieves en las estaciones duras y exuberante vegetacion
con marcados contrastes durante los meses benignos.
Desde aqui quedan unos 167 km a Santiago. Fonfria y
su manantial de agua fresca nos acogen al comienzo.
En este lugar funciond un importante hospital de pere-
grinos perteneciente a la encomienda de San Xodn de
Portomarin que atin estaba operativo en los albores del
siglo XX. Pasamos por Barbeitos y luego Paradanova,
donde la ruta ofrece dos alternativas: una a través de
A Fonsagrada —capital municipal- y otra por A Proba de
Buron.

ALTO DO
ACEVO

1030m i
FONFRIA

En la primera, visitamos la “fuente sagrada’, ubicada
en el casco urbano de A Fonsagrada y vinculada a la
tradicién jacobea por un milagro del apéstol Santiago.
Desde aqui pasamos por la localidad de San Xoan do
Padrén hasta alcanzar el lugar de Montouto, donde
convergen las dos rutas. La alternativa a A Fonsagrada
pasa, como deciamos, por A Proba de Burdn. Su torre
medieval es el Gltimo vestigio de la antigua fortaleza
del conde de Altamira, objeto de los ataques “irmandi-
flos" —revueltas sociales contra los nobles— del siglo XV.

Desde Montouto la ruta continda hasta la genuina lo-
calidad de Paradavella.

A FONSAGRADA
Albergue A Casa de Pasarin
42 plazas VILARDONGO Hﬁg;';gb%
PARADANOVA 930m O PADRON O
PARADAVELLA
APROBA DE BURON 683,5m
Q
AL gt e
5,8 km 3km | 7,1km 3,6 km

o CASTROVERDE

> LUGO

22 km
122,1 km a Santiago

» £l itinerario hasta la ciudad de Lugo discurre por para-
jes cautivadores: fuentes, regatos, campos de cultivo,
bosque autdctono, cercas de piedra 0 madera, tipicas
viviendas tradicionales... Destaca Soutomerille, una
aldea abandonada con iglesia de origen prerromanico.
Estamos a unos 20 km de Lugo y los topénimos con
referencias jacobeas nos acompafiaran todo el rato.

La entrada en la ciudad mas antigua de Galicia, la
Lucus Augusti romana, se realiza tras pasar bajo el
puente de A Chanca. Ascendemos —pues Lugo estd
construido sobre un castro- hasta llegar a la muralla
romana (s.I11-1V). La muralla es Patrimonio de la Hu-

CASTROVERDE
Albergue - 33 plazas
591m

9,3 km

manidad desde el afio 2000. Accedemos a través de
la Porta de San Pedro y continuamos por un trazado
urbano que nos llevara, primero, a la bella y acogedora
Praza Maior, y luego a la catedral de Santa Marfa, don-
de los peregrinos se detenian a orar ante el Santisimo
Sacramento, expuesto de forma permanente en la ba-
silica desde el siglo XII.

Lugo ofrece al peregrino, aparte de su monumentalidad

-que abarca desde la arqueologia romana a importan-
tes edificios barrocos-, un destacado entorno natural de
bosques autdctonos en las margenes del rio Mifio, y una
excelente gastronomia.

SouTo SANTA MARIA
DETORRES  DE GONDAR

@)
T 49 km

CARBALLIDO

T 7,8km

LUGO
Albergue - 41 plazas
460 m

e

o SAN ROMAO

DA RETORTA
> MELIDE

28,2 km
81,3 km a Santiago

» En San Romao da Retorta nos deleitaran las expresio-
nes del Romdnico. Tanto de su iglesia, al pie de la que
se encontr un miliario romano —sefal indicadora de
que el Camino Primitivo se orientd siguiendo la ruta
de una antigua calzada-, como de laiglesia (y cruceiro)
de Santa Cruz da Retorta.

En A Ponte Ferreira, en tierras de Palas de Rei, ademds
del puente medieval hay una iglesia romanica de fina-
les del siglo XII, que pertenecid a Vilar de Donas. Tam-
bién en Palas de Rei estd Augas Santas, que nos habla
de manantiales salutiferos. Aqui hubo monasterio en
el siglo IX, y San Salvador de Merldn, con iglesia que
conserva hermosos restos romanicos.

SAN ROMAO DA RETORTA
Albergue - 12 plazas VILAMAIOR
556m DE NEGRAL
495m
®)

1,4km

En el limite provincial entre Lugo y A Corufia atrave-
samos la sierra de O Caredn y alcanzamos el ayunta-
miento de Toques, donde pasaremos por Santiago de
Vilouriz y Vilamor. En este municipio, aunque fuera del
Camino, se alza Santo Antoifio de Toques, que tuvo un
monasterio benedictino y conserva una magnffica igle-
sia prerromanica del siglo IX.

El Camino Primitivo confluye con el Camino Francés
en la historica villa jacobea de Melide y continta por
este hasta la catedral de Santiago, a 53 kildmetros de
distancia.

AUGAS SANTAS
Albergue de As Seixas - 35 plazas
640 m VILOURIZ
560m MELIDE
VILAMOR Albergue - 138 plazas
493m 454m
8,4km 1,7km 6,8km

o ARZUA

> ARCA (O PINO)

18,5 km
38,7 km a Santiago

» Desde Arzlia afrontamos los Gltimos kilémetros del
Camino: 38,7 en total. Los dividiremos en dos etapas,
de 18,5y 20,2 km. Hay quien apuesta por hacer la ruta
restante en un solo dia, pernoctando en el albergue del
Monte do Gozo pero es aconsejable realizar dos etapas,
con descanso en Arca.

Salimos de la villa de Arzda por la rda do Carme. En
esta etapa alternaremos el paisaje de bosques y prados
(carballos, eucaliptos, frutales y campos de labranza)
con tramos por el asfalto de la carretera Nacional 547.
Tengamos especial precaucién con los vehiculos, pues
tendremos que cruzar varias veces por la calzada.

ARZUA  AS BARROSAS APEROXA
Albergue - 54 plazas 351m 388 m
388m O o) ®]
PREGONTONO

336m

Cruzamos los rios Vello y Brandeso, y luego varias al-
deas: Preguntofio, A Peroxa, algunas con resonancia
jacobea como A Calzada, A Calle, Ferreiros —de nuevo, la
referencia al viejo oficio de los que, entre otras funcio-
nes, arreglaban las herraduras de los caballos—, A Salce-
da, Santa Irene —donde hay albergue de peregrinos-y A
Rua, ya a las puertas de Arca, capital del municipio de O
Pino, el Gltimo ayuntamiento antes de Santiago. En toda
la etapa encontraremos bares o tabernas donde tomar
algo y fuentes para refrescamos.

ARCA (0 PINO)
SANTA IRENE Albergue de Arca
A CALZADA ACALLE  ABOAVISTA ASALCEDA  ASRAS ABREA ARABINA Albergue - 35 plazas 124 plazas
388m 340m 382m 362m 377m 380m  310m o 361m ARUA 9501
O O OO0 O 275m
o 0 EMPALME O
405 m
11,1km 54km 2km

o PARADAVELLA

> CASTROVERDE

19,6 Km
141,8 km a Santiago

» Desde Paradavella descendemos hasta O Cadavo. Por
el camino, las aldeas de A Degolada y A Fontaneira.
Los tramos de bosque frondoso se combinan con otros
menos recogidos, al pie de la carretera comarcal C-630.

Llegamos a la localidad de O Cadavo (710 m), capital
del municipio de Baleira y segunda poblacién relevan-
te —después de A Fonsagrada- en el Camino Primitivo
gallego. En el cercano Campo de A Matanza se sitla
una vieja tradicion que asegura que el rey Alfonso Il se
enfrentd aqui a un ejército isldmico. Pasaba por estas
tierras camino a Compostela entre los afios 820 y 830,
llamado por la noticia del descubrimiento del sepulcro.

ALASTRA

PARADAVELLA  p pEGOLADA
683,5m

1,9 km

Ascendemos al alto de A Vaqueriza (840 m). Antes de
llegar a Castroverde pasaremos por la aldea de Vilalle.
En las inmediaciones, Vilabade: aqui existio un con-
vento franciscano; de él queda el templo, construido
a mediados del siglo XV, en una hermosa plaza en la
que también se encuentra el pazo de Abraira-Arana. A
menos de un kilémetro se ubica la capilla de A Nosa
Sefiora do Carme, en el medio de una frondosa carba-
lleira —robledal-.

Castroverde es el final de la etapa (591 m) capital del
municipio del mismo nombre. En lo alto de la villa re-
siste altiva la torre del homenaje de su viejo castillo,
recuerdo del dominio de las casas de Lemos y Altamira.

A FONTANEIRA 0 CADAVO
Albergue - 21 plazas
Q 710m
2,6km 4,7 km

7,4km

CASTROVERDE
VILALLE Albergue - 33 plazas
591m
O

o LUGO

> SAN ROMAO
DA RETORTA

18,8 km
100,1 km a Santiago

» Etapa corta, de 18,8 km. La salida de la muralla la em-
prendemos, o bien por la Porta Mifia (o Porta do Carme)
la mds antigua y genuina de la muralla, o por la Porta de
Santiago, delante de la fachada neoclasica de la catedral.
Avanzamos camino abajo siguiendo el trazado de una
oculta calzada romana, hasta cruzar el rio Mifio —tam-
bién a través del puente de origen romano-. Llegamos
al barrio de A Ponte. Cruzado el puente, a la derecha,
siempre caminamos paralelos al rio y a las instalaciones
deportivas del Club Fluvial y a la capilla y barrio de San
Ldzaro.

Alejandonos de la ciudad, alcanzamos San Vicente do
Burgo, donde hubo hospital de peregrinos. Este tramo

LUGO
Albergue - 41 plazas
460 m

10km

; &

de la etapa nos ofrece interesates panordmicas de la
ciudad que va quedando detras.

Merece la pena desviarse 3 km de la ruta para visitar
el enigmético templo de Santalla de Béveda, de época
tardorromana (s. V), declarado Monumento Nacional
en 1931. Por delante del templo pasa la Via romana
XIX, que comunicaba Bracara Augusta (Braga) con Lucus
Augusti (Lugo) a través de Iria Flavia (Padrdn).

De regreso al Camino alcanzamos el lugar de Bacurin,
donde se alza la iglesia roménica de San Miguel y la al-
dea de O Francés (también conocida como "Hospital"),
hasta Ilegar a San Romao da Retorta (municipio de Gun-
tin), fin de esta etapa.

SAN VICENTE DO BURGO
500 m

SAN PEDRO DE MERA
600 m
O
8,8 km

SAN ROMAO DA RETORTA
Albergue - 12 plazas
556m

o MELIDE

> ARZUA

14,3 km
53,1 km a Santiago

» Al'salirde Melide pasamos por dos localidades de gran
tradicién jacobea: Boente, con templo parroquial dedi-
cado a Santiago, y A Castafieda, donde Aymeric Picaud,
autor del Libro V del Cédice Calixtino, ubica los hornos
de cal para las obras de la Catedral que los peregrinos
abastecian con piedras calizas transportadas desde
Triacastela. Este hecho simbolizaba la participacién de
todos en la gran empresa constructiva del templo y ma-
nifestaba también esa unién de fuerzas y solidaridad
que el Camino fija en cada acto de peregrinacién.

Un puente de origen medieval nos permite cruzar el rio
Iso. La primera casa a la derecha, junto al propio cauce,

MELIDE .
Albergue - 138 plazas SANTA MARIA
454m  DEMELIDE
425m
O

58km

fue sede del hospital de Ribadiso, el tiltimo espacio his-
térico que permanecié abierto en el Camino Francés al
servicio del peregrino. Fue rehabilitado en 1993 y rea-
bierto en ese Afio Santo como albergue de peregrinos. E|
entorno natural en el que se enclava es de gran belleza.

Llegamos a la villa de Arztia (388 m). El Camino Francés
recibe aqui a los peregrinos procedentes del Camino del
Norte.Aunos 10 km fuera de nuestra ruta se extiende el
embalse de Portodemouros, con amplia oferta de turis-
mo rural y para la préctica de deportes acuaticos.

PARABISPO

460 m BOENTE A CASTANEDA
O 400m 412m
O
5,3 km

ARZUA
RIBADISO Albergue - 54 plazas
Albergue - 62 plazas 388m
310m

3,2km

o ARCA (O PINO])

> SANTIAGO

20,2 km a Santiago

» Dejamos la parroquia de Arca y pasamos por eucalip-
tales y aldeas como Santo Antén o O Amenal, en un
ascenso que nos llevard al nicleo de A Lavacolla, en
las inmediaciones del aeropuerto de Santiago. Aqui,
los peregrinos tenian por costumbre lavarse el cuerpo
entero en el riachuelo que pasa por el lugar. De he-
cho, la etimologfa de "Lavacolla” derivaria de un “lava
colea’, en desenfadada referencia a la higiene de los
genitales.

Alcanzamos el Monte do Gozo (380 m), pequefia
elevacion donde los peregrinos disfrutaban, por vez
primera, de una lejana visién de la catedral. Entre los
grupos de peregrinos se proclama como “rey de la pe-
regrinacién” al primero que alcance su cima. En 1993
se construyd aqui un gran albergue.

Restan 5 km en descenso. El Camino entra en la ciudad
por el barrio de San Lazaro y deja a la izquierda el de
As Fontifias (en las inmediaciones, amplia oferta de
restauracion y servicios). Mas adelante, la Rtia dos Con-
cheiros, antiguo barrio gremial de los artesanos que
comerciaban con conchas de vieira, y el histdrico y ge-
nuino barrio de San Pedro, por donde baja la ruta hasta
la Porta do Camifio. ContinGia, ya en su ultimo tramo,
por calles peatonales y plazas como Casas Reais, praza
de Cervantes y A Acibecheria, por donde accederemos
a la basilica —el acceso alternativo, en Afio Santo, serd
la Puerta Santa en A Quintana-.

MONTE DO GOZO
ARCA (0 PINO) Albergue .
SAN LAZARO
Albergue de Arca - 124 plazas SANTO ANTON CIMADEVILA SAN PAIO ALAVACOLLA VILAMAIOR SAN MARCOS 364 plazas Albergue de San Lizaro
280m OAMENAL 331m 20 353m y70m  372m ol
28m 254m o m Ie) m o) o) plazas
280m
10 km 5,6 km 4,6 km
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MAS ALLA DEL CAMINO...

Por el mas antiguo de todos los caminos de peregrinacion hemos atravesado la
dos veces milenaria ciudad de Lugo. Sus restos romanos, su gastronomia, sus
monumentos y los bosques que la circundan piden ahora una visita demorada.
Volvamos al , que hara las delicias de los aficionados a la histo-
ria y a la arqueologia: con la tinica que se conserva integra
—construida entre los siglos Il y IV d.C., Patrimonio de la Humanidad por la
UNESCO desde el afio 2000—; las , que resisten en la margen
izquierda del rio Mifio, anteriores a las propias murallasy que llegaron a ser las
més grandes del noroeste de la Hispania; o el singular ,entre
la Puerta de Santiago de la muralla y la entrada neocldsica de la . Estos
lugares no nos dejaran indiferentes.

Las termas romanas se encuentran dentro del edificio del actual
. Datan del siglo | y en la actualidad, dos mil afios después, sus aguas
sulfurosas contintian empledndose para miltiples fines terapéuticos.

Desde el balneario parten, Mifio arriba y abajo, don-
de descubrir el verdadero significado de ese "Lucus”, que quiere decir "bosque
sagrado’, un nombre acertado para esta ciudad rodeada de verde y rios (ade-
mas del Mifio, afluentes como el oel estdn también acondicionados
para el paseo). Caminar o hacer excursiones en bicicleta de montafia, siempre
en compafia de un rio, es uno de los grandes atractivos del entorno lucense.

La ciudad ha hecho célebre el lema " " Su famosa zona de
vinos, donde las tapas o pinchos son gratuitos con cada bebida, invita a perderse
entre tabernas, bares y restaurantes, y degustar lo mejor de la gastronomia ga-
llega. Si hubiese que escoger dos platos, quizas pulpo 4 feiray lacon con grelos.

Amenos de quince kildmetros de Lugo encontramos

. Los expertos hablan
de un monumento romano tardio (quizas del siglo IV) que pudo ser un gran
mausoleo relacionado con el martir Prisciliano. Es un templo esotérico donde
dialogan, al pie de la antigua Via XIX romana, la arquitectura, la escultura y la
pintura. Un edificio tan singular que tiene dos plantas, un estanque interior y
relieves pictéricos de temdtica humana y otros de aves exéticas. Un enigma,
como hemos dicho.

La riqueza paisajistica de la Galicia oriental no dejara de sorprendernos. Otro de
estos paisajes seductores, también muy cerca del , e igual-
mente a unos 15 kilémetros de la ciudad de Lugo, es el b
situado en el curso alto del rio Mifio. Declarado Reserva de la Biosfera, es uno
de los més importantes bosques de inundacién que quedan en la Peninsula
Ibérica, es decir, el rio anega periddicamente parte de los robles centenarios
(tienen mas de tres siglos de vida) y los alisos monumentales que conforman
este lugar.

La (bosque autéctono) es otro de esos lugares naturales
llenos de naturaleza singular. En las tierras altas del municipio de Baleira
(Lugo) encontramos este bosque excepcional donde crecen las hayas mas
occidentales de Europa.

En , , atipico paisaje de encinas,
las mas septentrionales de la Peninsula Ibérica. Crece a 600 metros de altitud
en las margenes del rio Cruzul. Muy cerca, el ,de 1776, obra
delingeniero Carlos Lemaur, construido integramente en mérmol del pais, con
tres arcos semicirculares de 12 metros de didmetro. Una obra espléndida que
permanece semioculta.

Al sur del Camino Primitivo se alzan las montafias de la !
unas de las mds embleméticas de Galicia. La aldea de es famosa por
sus pallozas (viviendas prerromanas), al igual que O Cebreiro. Rodeada de una
riqueza natural y paisajistica, esta sierra —estamos en un Parque Natural- nos
regala increibles rutas de senderismo, como la que parte de (Cer-
vantes) y llega al (un recorrido de unos 17 kilémetros y 5
horas y media a pie), pero también la contemplacion de castillos como el de
oelde

mas alla de su zona

Y ahora, la
monumental Gnica, de su genuina gastronomia o del animado ambiente cul-
tural. Es un nuevo Santiago conectado con la naturaleza y el relax, presidido
por sus poéticos rios Sar y Sarela, y los suaves montes que los protegen. Los

,al este de la ciudad —en la zona conocida como
As Brafias do Sar—, se abren ante nosotros, junto a la subida, a través de sendas,

: porque hay otro

por el nuevo . Este joven espacio de 24 hectareas crece en la
ladera del Monte Gaids, que preside la . Al oeste, en el otro
extremo de la urbe, el nos brinda quizas la mejor panordmica
de la ciudad milenaria. A él podemos acceder siguiendo un antiguo

que pasa al lado del gran parque conocido como

EL CAMINO

La devocion del rey por la causa jacobea -se habia criado en el monasterio lu-
cense de Samos y era sequidor de Beato de Liébana- fue decisiva para cimentar
el nuevo culto. Alfonso Il mandaria construir, en la naciente urbe, la primera
iglesia. Ademés, concedid diversas donaciones y promovié el establecimiento
de la primera comunidad mondstica destinada a atender las demandas del cul-
to en el altar de Santiago, el monasterio de San Paio de Antealtares.

El Camino Primitivo fue un itinerario muy frecuentado por el pueblo astur-galaico
durante el siglo IX 'y buena parte del X, y atrajo también a peregrinos proce-
dentes de otras partes de norte de Espafia y de Europa. Y por él camind -en dos
ocasiones- el siguiente monarca, Alfonso Il el Magno, artifice de la consagracién
en Santiago de la segunda basilica en el afio 899.

Luego, al convertirse Ledn en la nueva capital del reino, los monarcas potencia-
ron (siglos XI-XII) el Camino Francés como ruta privilegiada.

Al asi, la ruta Primitiva continud siendo una alternativa para los peregrinos
devotos de la gran coleccién de reliquias de la catedral de San Salvador de
Oviedo y de la catedral de Lugo, que ostenta el privilegio papal de exponer
dia y noche el Santisimo Sacramento. Ademas, de su importancia dan hoy fe
los vestigios de muchos hospitales de atencién al peregrino: algunos, en altas
zonas de montafia, y otros en la propia ciudad de Lugo.

El Camino transita por paisajes de gran belleza. El paso a Galicia se realiza a
través del puerto de O Acevo (1.030 metros de altitud) y la comarca de A Fonsa-
grada (del latin fons sacrata, fuente sagrada), uno de los parajes mas auténticos
de la montaiia gallega. Pasaremos por el histérico Hospital de Montouto o el
Castillo de Castroverde. Hasta llegar a la ciudad més antigua de Galicia, Lucus
Augusti. Lugo conserva la tnica muralla romana completa de todo el Imperio
romano, Patriminio de la Humanidad. Por su Porta de San Pedro entra el Ca-
mino Primitivo en la ciudad; y por su Porta Mifid contintia a Compostela. En
Melide, la ruta confluye con el Camino Francés, y llega a Compostela después
de haber recorrido 166,39 km.
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CONSEJOS UTILES
PARA PEREGRINOS

Es un documento en el que se van cufiando los sellos de los lu-
gares por los que se pasa y que servirdn para obtener la *

" (documento del Cabildo que certifica la realizacién de
la peregrinacién por motivos religiosos o espirituales). Se debe
acreditar que se han hecho al menos los 100 dltimos kilémetros
a pie o a caballo; 200 km si es en bicicleta; o bien 100 millas
nduticas navegadas y realizar a pie los Gltimos kilémetros del
Camino desde O Monte do Gozo.

Los peregrinos espafioles deben viajar siempre con ella.

En caso de proceder de otro pais miembro de la Union Europea,
es recomendable disponer de la tarjeta sanitaria europea.

Si procedes de un pais que no es miembro de la Unién Europea,
debes saber que hay paises que tienen convenios con Espafia,
por lo que serd importante obtener esta informacion antes de
iniciar el viaje y asf venir con todos los papeles en regla.

Ademas de las recomendaciones generales el peregrino debe
tener en cuenta estas otras:

Informarse antes de salir, de las dificultades que puede encon-
trar un peregrino con discapacidad y de las condiciones de acce-
sibilidad de los distintos servicios que se encuentran en el Cami-
no de Santiago (albergues, establecimientos de hostelerfa, etc.)

Extremar las precauciones a la hora de cruzar las carreteras si
se tiene discapacidad auditiva y caminar siempre acompafiado
en el caso de las personas con discapacidad visual, debido a los
cruces, desvios e irregularidades del terreno.

Asegurate de tener en regla sus vacunas y desparasitaciones, co-
rrectamente recogidas en la cartilla sanitaria, con la que debe viajar.

Planificar y adaptar la ruta y las etapas a la existencia de aloja-
mientos que permitan su acceso.

Realiza una preparacion fisica previa,
teniendo en cuenta que debes planifi-
car las etapas en funcidn de tus posibi-
lidades fisicas, dosificando el esfuerzo
y haciendo descansos més o menos
frecuentes o largos dependiendo de las
caracteristicas fisicas de cada uno.

Una vez iniciada la marcha no camines
muy répido los primeros dias y mantén
el mismo ritmo.

Es fundamental el cuidado de los pies
con el fin de prevenir las ampollas;
para ello lleva calzado cémodo y usado,
es aconsejable llevar dos pares, o suela
de goma gruesa y ligera, los calcetines
deben ser adaptados y de buena trans-
piracion (de hilo o algodén), siempre
limpios, secos y bien colocados para
evitar rozaduras. Al finalizar la jornada
lava los pies con aguay jabdn y cambia
de calzado.

Utiliza ropa ligera y amplia de color
claro (reflectante), adecuada a la época
del afo.

Lleva un chubasquero de poco peso
que cubra la mochila.

Lleva una proteccion para la cabeza, y
gafas de sol, evita las horas de més ca-
lory utiliza crema protectora.

Ingiere agua frecuentemente pero
asegurate de que es potable; no se
debe consumir agua de arroyos, rios,
manantiales o fuentes de cuya potabili-
dad no estemos seguros. Para prevenir
deshidrataciones se recomienda una
ingestion minima diaria de 2 litros de
agua. Existen en el mercado bebidas
isotdnicas cuya composicion en sales

de sodio y potasio pueden ayudar
a un adulto sano.

Las acampadas deberds hacerlas
en lugares establecidos a tal efecto.
Ten precaucidn si haces hogueras,
al iniciar la marcha asegurate de
que queden apagadas,

No te apartes nunca de las sendas
sefialadas, evita caminar cuando
oscurezca y respeta las normas de
circulacién. Si lo haces en bicicleta,
recuerda que es obligatorio el uso
del casco y del chaleco de alta vi-
sibilidad.

Camina siempre por el margen
izquierdo de la calzada.

Si estds agotado y con calambres
descansa en un lugar fresco y bebe
abundante liquido.

Para reponer fuerzas durante el
camino come alimentos muy ener-
géticos (frutos secos, higos, choco-
late, etc.)

En el equipaje debes llevar saco
de dormir, una navaja multiusos,
una linterna, un teléfono mévil, y
un pequefio botiquin.

El botiquin basico de emergen-
cias (alcohol, gasa, esparadrapo
de seda, Betadine, tiritas, crema
de proteccién solar, aguja e hilo
para la cura de las ampollas, tijera
pequefia, vaselina, repelente de
mosquitos, antihistaminicos (en
caso de alergia) y aspirinas.
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