o O ACEVO

> PARADAVELLA

24,5 km

166,3 km a Santiago

per San Xodn do Padron

167,5 km per A Proba de Burén

» || Cammino Primitivo entra in Galizia dal passo di mon-
tagna di O Acevo (1.030 m). Un meraviglioso paraggio
innevato nelle stagioni rigide e ricco di un'esuberante
vegetazione con forti contrasti durante i mesi piu caldi.
Da qui restano 167 km per Santiago. Fonfria e la sua
sorgente di acqua fresca ci accolgono all'inizio del per-
corso. In questo luogo venne ubicato un importante
ospedale per pellegrini appartenente all'ordine di San
Xoan de Portomarin, operativo fino agli albori del XX se-
colo. Passiamo da Barbeitos e poi da Paradanova, dove
il percorso offre due alternative: una attraverso A Fon-
sagrada —capoluogo della circoscrizione municipale- e
I'altra da A Proba de Burén.

ALTO DO
ACEVO

1030m i
FONFRIA

Nella prima visitiamo la “fonte sacra” situata nel centro
urbano di A Fonsagrada e vincolata alla tradizione gia-
cobea per un miracolo dell'apostolo Santiago. Da qui
passiamo dalla localita di San Xoan do Padrén fino a
raggiungere Montouto, dove i due itinerari si uniscono.

Lalternativa verso A Fonsagrada passa, come abbiamo
detto, da A Proba de Burdn. La sua torre medievale é
cid che resta dell'antica fortezza del conte di Altamira,
oggetto di attacchi degli "irmandifios” -rivolte sociali
contro i nobili- del XV secolo.

Da Montouto il percorso continua fino alla bellissima
localita di Paradavella.
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> LUGO

22 km
122,1 km per Santiago

» Litinerario fino alla citta di Lugo passa da meravigliosi
paraggi: sorgenti, ruscelli, campi coltivati, boschi au-
toctoni, recinti in pietra o legno, tipiche case tradiziona-
li... Da non perdere Soutomerille, un paesino abbando-
nato dove si trova una chiesa di origine preromanica. Ci
troviamo a circa 20 km da Lugo e i toponimi con riferi-
menti giacobei ci accompagnano per tutto il percorso.

Lentrata nella citta pit antica della Galizia, la Lucus
Augusti romana, si realizza dopo essere passati sotto
il ponte di A Chanca. Percorriamo una salita —poiché
Lugo & costruito su un castro- fino a raggiungere la
muraglia romana (I1I-V sec.). La muraglia & Patrimonio

CASTROVERDE
Ostello - 33 posti
591m

9,3 km

dell'Umanita dall'anno 2000. Accediamo attraverso la
Porta di San Pedro e continuiamo percorrendo un trac-
ciato urbano che ci portera, prima di tutto, alla bella e
accogliente Praza Maior e poi alla cattedrale di Santa
Marfa, dove i pellegrini si fermavano a pregare dinanzi
al Santissimo Sacramento, esposto in modo perma-
nente nella basilica dal XII secolo.

Lugo offre al pellegrino, oltre alla sua monu-mentalita
~che va da elementi dell'archeologia romana a impor-
tanti edifici barocchi-, un incredibile ambiente natu-
rale ricco di boschi autoctoni situati sulle sponde del
fiume Mifio, e un'eccellente gastronomia.
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o SAN ROMAO

DA RETORTA
> MELIDE

28,2 km
81,3 km per Santiago

» A San Romao da Retorta troveremo diverse espressioni
dello stile romanico. Sia nella sua chiesa, ai piedi della
quale venne trovata una pietra miliare romana —se-
gnale che indica che il Cammino Primitivo si oriento
seguendo il percorso di un‘antica strada romana-, che
nella chiesa (e cruceiro) di Santa Cruz da Retorta.

Continuando a camminare incontriamo piccoli villaggi
come Seixalbos, Xende o Ferreira. A Ponte Ferreira, in
terre di Palas de Rei, oltre al ponte medievale si trova
una chiesa romanica della fine del XII secolo, che ap-
partenne a Vilar de Donas. A Palas de Rei si trova anche
Augas Santas, dove sono presenti molteplici sorgenti
salutari. Qui esisteva un monastero del IX secolo, e San

SAN ROMAO DA RETORTA
Ostello- 12 posti VILAMAIOR
556m DE NEGRAL
495m
@]

11,4 km

Salvador de Merlan, con chiesa che conserva meravi-
gliosi resti romanici.

Al limite provinciale tra Lugo e A Corufia attraversiamo
la sierra di O Caredn e raggiungiamo il comune di To-
ques, dove passeremo da Santiago de Vilouriz e Vila-
mor. In questa localita, anche se fuori dal Cammino,
s'innalza Santo Antoifio de Toques, dove si trovava un
monastero henedettino e conserva oggi una magnifica
chiesa preromanica del IX secolo.

I Cammino Primitivo confluisce con il Cammino Fran-
cese nella storica cittadina giacobea di Melide. Conti-
nua passando da questa fino alla cattedrale di Santiago,
a 53 chilometri di distanza.

AUGAS SANTAS
Ostello di As Seixas - 35 posti
640m VILOURIZ
560m MELIDE
VILAMOR Ostello - 138 posti
493m 454m
8,4km 1,7km 6,8km

o ARZUA

> ARCA (O PINO)

18,5 km
38,7 km per Santiago

» Da Arziia affrontiamo gli ultimi chilometri del Cammi-
no: 38,7 in totale. Li divideremo in due tappe, di 18,5 ¢
20,2 km, rispettivamente. C'¢ chi sceglie di realizzare il
percorso restante in un solo giorno, pernottando nell'o-
stello del Monte do Gozo ma si consiglia di effettuarlo
invece in due tappe, con sosta ad Arca.

Usciamo dalla cittadina di Arzta dalla rda do Carme. In
questa tappa alterneremo il paesaggio di boschi e prati
(querce, eucalipti, alberi da frutta e campagne dedicate
all'agricoltura) con i tratti d'asfalto della strada Nazionale
547. Dovremo prestare speciale attenzione ai veicoli, vi-
sto che si dovra attraversare diverse volte la carreggiata.

ARZUA  AS BARROSAS APEROXA
Ostello - 54 posti 351m 388 m
388m O o) O
PREGONTONO
336m

Attraversiamo il fiume Vello e Brandeso, e poi vari vil-
laggi: Preguntoiio, A Peroxa, alcuni con riferimenti gia-
cobei, come A Calzada, A Calle, Ferreiros —di nuovo, il ri-
ferimento all'antica professione di coloro che, tra le varie
funzioni, riparavano i ferri di cavallo-, A Salceda, Santa
Irene —dove esiste un ostello per pellegrini- e ARUa, gia
alle porte di Arca, capoluogo della zona municipale di
0 Pino, I'ultimo comune prima di arrivare a Santiago. In
tutta la tappa incontriamo bar o taverne dove mangiare
qualcosa e fontane per rinfrescarci.

ARCA (0 PINO)
SANTA IRENE Ostello di Arca
A CALZADA ACALLE  ABOAVISTA ASALCEDA  ASRAS ABREA ARABINA Ostello - 35 posti . 124 posti
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o 0 EMPALME O
405 m
11,1km 54km 2km
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19,6 Km
141,8 km per Santiago

» Da Paradavella scendiamo fino a O Cadavo. Lungo il
cammino passeremo dai villaggi di A Degolada e A Fon-
taneira. | tratti di bosco frondoso si combinano con altri
meno chiusi, ai piedi della strada provinciale C-630.

Arriviamo alla localita di O Cadavo (710 m), capoluogo
della zona municipale di Baleira e seconda cittadina
importante —dopo A Fonsagrada— nel Cammino Pri-
mitivo galiziano. Una vecchia tradizione assicura che,
nel vicino Campo di A Matanza, Alfonso Il affronto un
esercito islamico. Passava da queste terre mentre si re-
cava a Compostela, tra glianni 820 e 830, attirato dalla
notizia della scoperta del sepolcro.

ALASTRA

PARADAVELLA  p pEGOLADA
683,5m

1,9 km 3km

Saliamo il colle di AVaqueriza (840 m). Prima di arriva-
re a Castroverde passeremo per il paese di Vilalle. Nei
dintorni, Vilabade: qui anticamente c'era un convento
francescano, di cui resta il tempio, costruito verso la
meta del XV secolo, in una bellissima piazza in cui si
trova anche il maniero di Abraira-Arana. A meno di un
chilometro si trova la cappella di A Nosa Sefiora do Car-
me, nel cuore di una frondosa “carballeira” (querceto).

Castroverde si trova alla fine della tappa (591 m) ed &
il capoluogo del municipio omonimo. Nella zona alta
della cittadina resiste altera la torre dell'omaggio, che
apparteneva al vecchio castello, ricordo del dominio
delle case di Lemos e Altamira.
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Ostello - 21 posti
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18,8 km
100,1 km per Santiago

» Tappa corta, da 18,8 km. Possiamo uscire dalla Muralla
o dalla Porta Mifia (o Porta do Carme), la piti antica e au-
tentica della Muralla, o dalla Porta de Santiago, davanti
alla facciata neoclassica della cattedrale. Continueremo
sequendo il tracciato di una nascosta strada romana, fino
ad attraversare il fiume Mifio - su un ponte sempre di
origine romana -. Arriviamo al quartiere di A Ponte. Attra-
versato il ponte, a destra, camm-iniamo sempre paralleli
al fiume e agli impianti sportivi del Club Fluvial e alla
cappella e al quartiere di San Lazaro.

Allontanandoci dalla citta, raggiungiamo San Vicente
do Burgo, dove un tempo si trovava un ospedale per
pellegrini. Questo tratto della tappa ci offre interessanti
panoramiche della citta che ci siamo lasciati dietro.

LUGO
Ostello - 41 posti
460 m

10km

Vale la pena allontanarsi di 3 km dal percorso per visitare
I'enigmatica chiesa di Santalla de Béveda, di epoca tar-
doromana (IV sec.) dichiarata Monumento Nazionale nel
1931. Davanti alla chiesa passa la Via romana XIX, che
collegava Bracara Augusta (Braga) a Lucus Augusti(Lugo)
passando da Iria Flavia (Padrdn).

Di ritorno al Cammino raggiungiamo la localita di Ba-
curin, dove si trovano la chiesa romanica di San Miguel
ed il villaggio di O Francés (conosciuto anche come “Ho-
spital” (ospedale)), fino ad arrivare a San Romao da Re-
torta (nel comune di Guntin), che segna la fine di questa

tappa.

SAN VICENTE DO BURGO
500 m

SAN PEDRO DE MERA
600 m
O
8,8 km

SAN ROMAO DA RETORTA
Ostello - 12 posti
556m
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> ARZUA

14,3 km
53,1 km per Santiago

» Uscendo da Melide passiamo da due localita di grande
tradizione giacobea: Boente, con chiesa parrocchiale
dedicata a Santiago, e A Castafieda, dove Aymeric Pi-
caud, autore del Libro V di Il Codice Callistino, situa i for-
ni di calce utilizzati durante i lavori di costruzione della
cattedrale, che i pellegrini rifornivano di pietre calcaree
trasportate da Triacastela. Questo fatto simboleggiava
la partecipazione di tutti alla grande impresa della co-
struzione del Tempio e manifestava anche I'unione di
forze e solidarieta che il Cammino marca in ogni atto
di pellegrinaggio.

MELIDE .
Ostello - 138 posti SANTA MARIA
454m MELIDE
425m

©)

58km

PARABISPO

Un ponte di origine medievale ci permette di attraver-
sare il fiume Iso. La prima casa a destra, vicino al letto
del fiume, fu sede dell'ospedale di Ribadiso, I'ultimo
spazio storico che resto aperto nel Cammino Francese al
servizio del pellegrino. Fu riabilitato nel 1993 e riaperto
durante quell’Anno Santo come ostello per pellegrini.
Lambiente naturale in cui si trova & di grande bellezza.

Arriviamo al villaggio di Arzda (388 m). Il Cammino Fran-
cese riceve qui i pellegrini provenienti dal Cammino del
Nord. E allontanandoci di circa 10 km dal percorso, si
estende la diga di Portodemouros, con un'ampia offerta
di agriturismo e dove é possibile praticare sport acqua-
tici.

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

ARZUA
RIBADISO Ostello - 54 posti
Ostello - 62 posti 388m

310m

3,2km

o ARCA (O PINO])

> SANTIAGO
20,2 km per Santiago

» Lasciamo la frazione di Arca e passiamo tra eucalipti e
villaggi come Santo Antén o O Amenal, lungo una sali-
ta che ci portera al nucleo urbano di A Lavacolla, nelle
immediate vicinanze dell'aeroporto di Santiago. Qui i
pellegrini avevano l'abitudine di lavarsi interamente
nel ruscello che passa da questo luogo. Difatti, I'etimo-
logia di "Lavacolla” deriverebbe da fava colea, un disin-
volto riferimento all'igiene dei genitali.

Raggiungiamo il Monte do Gozo (380 m), piccola al-
tura dove i pellegrini possono ammirare, per la prima
volta, una lontana visione della cattedrale. Tra i gruppi
dei pellegrini viene proclamato come "re del pellegri-
naggio” il primo che raggiunge la sua cima. Nel 1993
venne costruito qui un grande ostello.

ARCA (0 PINO)
Ostello di Arca - 124 posti

280m 270m 254m

O
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10km
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Restano 5 km in discesa. Il Cammino entra in citta dal
quartiere di San Ldzaro e lascia a sinistra il quartiere di
As Fontifias (nelle immediate vicinanze c'& un'ampia of-
ferta di ristoranti e servizi). Pit avanti, la calle de Os Con-
cheiros, antico quartiere di aggregazione degli artigiani
che commerciavano gusci di cappesante, e lo storico e
genuino quartiere di San Pedro, da dove la strada scen-
de fino alla Porta do Camifio. Continua, poi nell'ultimo
tratto, per vie pedonali e piazze come Casas Reais, Praza
de Cervantes e A Acibecherfa, da cui accederemo alla ba-
silica - I'accesso alternativo, nell'Anno Santo, sara la Porta
Santa ad A Quintana -.

MONTE DO GOZO

Ostello ;

' SAN LAZARO
SANPAIO  pjayacota  VILAMAIOR SANMARCOS 364 Posti 0 o can Lizaro
331m 300m 353m 37m  372m 66 posti
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OLTRE IL CAMMINO...

PRIMITIVO ->

Sei arrivato a Compostela. Metti da parte gli
scarponi da pellegrino e diventa un viaggiatore
curioso, sensibile e attivo. Ripercorri la tua strada. Ti
aspetta tutto cio che non hai potuto vedere o vivere
lungo l'itinerario. Davanti ate si aprono altri percorsi
altrettanto affascinanti. Scopri i suggerimenti che
abbiamo preparato per te.

Mura di Lugo

Percorrendo il pit antico di tutti i Cammini abbiamo attraversato Lugo, la citta
due volte millenaria. Le sue rovine romane, la sua gastronomia, i suoi monu-
menti e i boschi che la circondano richiedono ora una visita approfondita. Tor-
niamo alla Lugo romana, per la gioia degli amanti della storia e dell'archeo-
logia: con le uniche mura romane integralmente conservate, costruite tra il Ill
e il IV secolo d.C. e dichiarate Patrimonio dell'Umanita dall'UNESCO nel 2000;
le terme romane, che resistono sulla riva sinistra del fiume Mifio, precedenti
alle stesse mura e che arrivarono ad essere le pil grandi del nord-ovest della
Hispania; o il singolare Tempio di Mitra, tra la Porta di Santiago e I'entrata
neoclassica della cattedrale. Questi luoghi non i lasceranno indifferenti.
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Terme romane di Lugo

Le terme romane si trovano all'interno dell'edificio dell'attuale Balneario di
Lugo. Risalgono al | secolo e attualmente, duemila anni dopo, le sue acque
sulfuree continuano ad essere usate per molteplici scopi terapeutici.

Dal balneario partono, costeggiando il Mifio, chilometri di sentieri dove sco-
prire il vero significato di "Lucus’, che significa "bosco sacro’, un nome indovi-
nato per questa citta circondata dal verde e dai fiumi (oltre al Mifio, anche gli
affluenti come il Rato o il Mera, sono stati sistemati per fare delle passeggiate).
Camminare o fare escursioni in mountain bike, con il fiume accanto, & una delle
grandi attrattive di Lugo.

La citta ha reso celebre il motto "E per mangiare... Lugo” La suafamosa zona dei
vini, dove le “tapas” o “pinchos” sono servite gratuitamente con ogni bevanda,
invita a perdersi tra taverne, bar e ristoranti, e gustare il meglio della gastronomia
galiziana. Se si dovessero scegliere due piatti, questi sarebbero forse il “pulpo
a feira" (polpo cotto e condito con paprika, sale e olio) e il "lacon con grelos”
(spalla di maiale con cime di rapa).
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Piazza Maggiore di Lugo

Bosco di A Fervenza, O Corgo

A meno di quindici chilometri da Lugo troviamo uno dei monumenti piu
enigmatici dell’Occidente: Santa Baia de Boveda. Gli esperti parlano di un
monumento tardo romano (forse del IV secolo), un grande mausoleo collegato
al martire Prisciliano. E un tempio esoterico dove dialogano, ai piedi dellantica
Via XIX romana, l'architettura, la scultura e la pittura. Un edificio singolare a due
piani, con uno stagno interno e rilievi pittorici dalla tematica umana e altri con
uccelli esotici. Un enigma, come abbiamo detto.

La ricchezza paesaggistica della Galizia orientale non smette di stupirci. Un al-
tro di questi seducenti paesaggi, anch'esso molto vicino al Cammino Primiti-
Vo, eacirca 15 chilometri dalla citta di Lugo, & il bosco di Fervenza, situato sul
corso alto del fiume Mifio. Dichiarato Riserva della Biosfera, & uno dei boschi
alluvionali piti importanti che restano nella penisola iberica. Il fiume inonda
periodicamente parte delle querce centenarie (hanno pit di tre secoli di vita) e
gli ontani monumentali che costituiscono questo luogo.

Bosco Fraga
da Marronda,
Baleira

La Fraga (bosco autoctono) da Marronda € un altro di quei luoghi naturali
pieni di una natura singolare. Nelle terre alte del comune di Baleira (Lugo), si
trova questo bosco eccezionale dove crescono i faggi piti occidentali dell'Eu-
ropa.

A Becerred, un altro bosco sorprendente: Cruzul paesaggio atipico di lecci,
il piu settentrionale della penisola iberica. Cresce a 600 metri di altitudine
sulle rive del fiume Cruzul. Nelle vicinanze troviamo il ponte di Cruzul, del
1776, opera dell'ingegnere Carlos Lemaur, costruito interamente in marmo del
paese, con tre archi semicircolari di 12 metri di diametro. Un‘opera splendida
che rimane seminascosta.

Cruzul - Agiieira,
Becerred

Asud del Cammino primitivo si innalzano le montagne della Serra dos An-
cares, tra le pit emblematiche della Galizia. Il villaggio di Piornedo & famoso
per le pallozas (abitazioni preromane, dal tetto di paglia e dalle pareti basse
in pietra), come O Cebreiro. Circondata da una ricchezza naturale e paesaggi-
trekking come quello che parte di A Degrada (Cervantes) e arriva al Pico de
tres Bispos (Picco dei Tre Vescovi) (un percorso di circa 17 km e 5 ore e mezza
a piedi), ma anche la contemplazione di castelli come quelli di Doiras o Donis.

Citta della Cultura, Santiago de Compostela

E ora la Compostela segreta: perché c'e un‘altra Santiago che va oltre la sua
unica zona monumentale, la sua genuina gastronomia o il vivace ambiente
culturale. E una Santiago nuova, legata alla natura e al relax, dominata dai po-
etici fiumi Sar e Sarela, e dai miti monti che la proteggono. I nuovi viali lungo
il fiume Sar, a est della citta, nella zona conosciuta come As Brafias do Sar,
si aprono dinanzi a noi, culminando con l'ascesa, attraverso sentieri, al nuovo
bosco della Galizia. Questo recente spazio di 24 ettari nasce sul versante del
monte Gaids, che presiede la Cidade da Cultura. Aovest, all'altro estremo del-
la citta, il Monte Pedroso ci offre, forse, la migliore panoramica della citta mil-
lenaria. Possiamo accedervi sequendo un‘antica Via Crucis che passa accanto
al grande parco conosciuto come A Granxa do Xesto.

IL CAMMINO

PRIMITIVO ->

E il primo percorso del pellegrinaggio, il piti an-
tico. Unisce Oviedo con Santiago di Compostela
e passa in buona parte perantichi tracciati di car-
reggiate romane. Il primo re pellegrino fu pro-
prio il monarca astur-galaico Alfonso Il il Casto
che, nel primo terzo del IX secolo, volle recarsi
a Santiago per confermare che i resti appena
apparsi a Compostela erano realmente quelli
dell’Apostolo.

La devozione del re per la causa giacobea —era cresciuto nel monastero di
Samos a Lugo ed era devoto del Beato di Liébana- fu decisiva per cimentare
il nuovo culto. Alfonso Il fece costruire, nella citta nascente, la prima chiesa.
Inoltre, concesse diverse donazioni e promosse I'insediamento della prima co-
munita monastica destinata ad occuparsi delle richieste del culto nell'altare di
Santiago, il monastero di San Paio de Antealtares.

I Cammino Primitivo fu un itinerario molto frequentato dal popolo astur-galaico
durante il X secolo e per buona parte del X secolo,  attrasse anche pellegrini pro-
venienti da altre parti del nord della Spagna e dell'Europa. E da questo Cammino
in due occasioni arrivo il sequente monarca, Alfonso Il il Magno, artefice della
consacrazione a Santiago della seconda basilica, nell'anno 899.

I CAMMINI IN

GALIZIA ->
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Successivamente, quando la nuova capitale del regno venne spostata a Ledn,
i monarchi potenziarono (nell’X! e nel XII secolo) il Cammino Francese come
percorso da preferire.

Nonostante cio, il percorso Primitivo continud a rappresentare un'alternativa
per i pellegrini devoti alla grande collezione di reliquie della cattedrale di San
Salvador di Oviedo e della cattedrale di Lugo, che ostenta il privilegio papale di
esporre giorno e notte il Santissimo Sacramento. Inoltre, della sua importanza
danno oggi fede le vestigia di molti ospedali per la cura dei pellegrini: alcuni
situati in alte zone di montagna ed altri nella stessa citta di Lugo.

Il Cammino attraversa paesaggi di grande bellezza. Il passaggio in Galizia
si realizza attraverso il passo di O Acevo (1.030 metri d'altezza) e la zona di
AFonsagrada (dal latino fons sacrata, fonte sacra), uno dei paraggi pili autentici
della montagna galiziana. Passeremo dallo storico ospedale di Montouto o dal
castello di Castroverde. Fino ad arrivare alla citta piu antica della Galizia, Lucus
Augusti. Lugo conserva I'unica muraglia romana completa di tutto I'lmpero ro-
mano, Patrimonio dell'Umanita. Dalla sua Porta di San Pedro il Cammino Primi-
tivo entra in citta, e dalla sua Porta Mifid continua verso Compostela. A Melide,
il percorso confluisce con il Cammino Francese, ed arrivare a Compostela dopo
aver percorso 166,39 km.
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@ Centro internazionale di
accoglienza al pellegrino:
Centro di documentazione e
informazione del Cammino

@ Informazioni

Ufficio del Pellegrino:
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CONSIGLI UTILI
PER I PELLEGRINI

CREDENZIALE DEL PELLEGRINO

E un documento che riporta i timbri dei luoghi attraversati, ne-
cessari per il rilascio della "Compostela” (documento del Ca-
bildo che attesta la realizzazione del pellegrinaggio per motivi
religiosi o spirituali).

Occorre certificare di avere compiuto almeno gli ultimi 100 km a
piedi o0 a cavallo; 200 km se in bicicletta; oppure 100 miglia nau-
tiche e di aver percorso a piedi gli ultimi chilometri del Cammino
partendo da O Monte do Gozo.

\

TESSERA SANITARIA
- | pellegrini spagnoli devono viaggiare sempre con la tessera
sanitaria.

!
0

- Nel caso in cui si proviene da un altro paese membro dell'Unione
Europea, si raccomanda di disporre della tessera sanitaria europea.

- Se provieni da un paese che non & membro dell'Unione Euro-
pea, devi sapere che ci sono paesi che hanno preso accordi con
la Spagna, per cui sara importante ottenere questa informazione
prima di iniziare il viaggio, per poi arrivare con tutti i documenti
inregola.

PERSONE CON HANDICAP
Oltre alle raccomandazioni generali che deve osservare ogni pel-
legrino, & necessario:

- informasi prima di partire delle difficolta che puo incontrare un

pellegrino con handicap e delle condizioni di accessibilita dei
distinti servizi che si trovano sul Cammino di Santiago (ostelli,
stabilimenti alberghieri, ecc.).

-Aumentare le precauzioni quando si attraversano le strade se si
ha un handicap uditivo e camminare sempre accompagnati nel
caso di persone con handicap visivo, a causa di incroci, deviazio-
ni e irregolarita del terreno.

SE VIAGGI CON ANIMALI:

- Assicurati di avere in regola le loro vaccinazioni e sverminazioni, cor-
rettamente indicate nel libretto sanitario con il quale devono viaggia-
re.

Gl

Accesso del
Cammino Primitivo

@ Prima di iniziare il pellegrinaggio

- Pianificare e adattare la rotta e le tappe
in base alla presenza dialloggi che per-
mettono il loro accesso.

- Effettuare una preparazione fisica pre-
cedente, tenendo conto che devi pia-
nificare le tappe in funzione delle tue
possibilita fisiche, dosando lo sforzo e
facendo soste pill 0 meno frequenti o
lunghe, in base alle caratteristiche fisi-
che personali.

- Una volta iniziata la marcia non cam-
minare troppo veloce nei primi giorni e
mantieni lo stesso ritmo.

- E fondamentale la cura dei piedi con
il fine di prevenire le vesciche: per que-
sto indossa scarpe comode e usate, si
consiglia di portarne due paia, o con
suola di gomma spessa e leggera, i cal-
zini devono essere adeguati e di buona
traspirazione (di filo o cotone), sempre
puliti, asciutti e ben calzati per evitare
abrasioni. Alla fine della giornata lava i
piedi con acqua e sapone e cambia le
scarpe.

- Utilizza vestiti leggeri e ampi di colore
chiaro (riflettente), adeguati alla stagio-
ne dell'anno.

-Indossa un k-way di poco peso che co-
pra lo zaino.

- Indossa una protezione per la testa, e
occhiali da sole, evita le ore piu calde e
utilizza una crema solare.

Ingerisci acqua frequentemente ma
assicurati che sia potabile; non si deve
consumare acqua di ruscelli, fiumi,
sorgenti o fonti di cui non siamo sicuri
della loro potabilita. Per prevenire la di-

sidratazione si raccomanda un'in-
gestione minima giornaliera di 2
litri di acqua. Esistono sul mercato
bevande isotoniche la cui composi-
zione di sali di sodio e potassio puo
aiutare un adulto sano.

-1 campeggi dovrebbero essere ef-
fettuati nei luoghi stabiliti per tale
scopo. Prendi delle precauzioni se
faifalo, alla ripresa della marcia as-
sicurati che siano spenti, PRENDITI
CURA DELL'AMBIENT.

- Non ti allontanare mai dai sen-
tieri segnalati, evita di camminare
quando imbrunisce e rispetta le
norme di circolazione. Se sei in bi-
cicletta, ricorda che & obbligatorio
I'uso del casco e il giubbotto di alta
visibilita.

- Cammina sempre sul margine
sinistro della carreggiata.

- Se sei stanco e con crampi riposa
in un luogo fresco e bevi abbon-
danti liquidi.

- Per riprendere le forze durante il
cammino mangia alimenti molto
energetici (frutta secca, fichi, cioc-
colata, ecc.).

- Nel bagaglio devi portare sacco a
pelo, un coltellino multiuso, una
lanterna, un telefono cellulare, e
una piccola cassetta pronto soccorso.

- la cassetta di pronto soccorso
base di emergenza: alcol, garza,
cerotto adesivo di seta, Betadine,
cerotti, crema solare, ago e filo
per la cura delle vesciche, forbice
piccola, vasellina, repellente per
zanzare, antistaminici (in caso di
allergia) e aspirine.
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