SANXENXO

Itinerario Arousa Sur

El itinerario maritimo y fluvial comienza a la entrada de
la rfa de Arousa. Dejamos a nuestro estribor las lllas de
Ons —que integran el Parque Nacional das lllas Atlanti-
cas—, ubicadas frente a la ria de Pontevedra y el litoral
de Sanxenxo. Sanxenxo es el municipio emblemético en
Galicia en turismo de sol y playa. En sus 36 km de costa
cuenta con una veintena de arenales, la mitad de ellos con
Bandera Azul, por lo que este ayuntamiento se sitta a la
cabeza de Espaiia en este tipo de distinciones. La playa de
Silgar es la mas populosa, el nicleo del veraneo de miles
de gallegos y fordneos. En el otro extremo de Sanxenxo, A

Lanzada, una playa emblemética de 2,8 km de extensién
cuya mayor parte pertenece al municipio vecino de O Gro-
ve. Al comienzo de este arenal, en la zona de Sanxenxo, A
Lanzada posee un valioso conjunto histérico tardorromano
y medieval formado por una necrépolis romana —excavada
en 2010-, una torre de vigilancia —conocida como "La torre
vikinga"- y una capilla romanica del siglo XIlI.

Puerto y club nautico

QUE VER

Las Illas de Ons, a las que se puede acceder desde
Sanxenxo: playas, senderismo y gastronomia —es famosa
la preparacion del pulpo-. Las magpnificas playas —Areas,
Silgar, Canelas, Montalvo, Paxarifias, Major, Foxos...—. El
turismo ndutico —con més de 400 plazas de amarre en su
puerto deportivo-. La gastronomia del mar, los delicados
vinos albarifios (D. O. Rias Baixas) como los de Padrifian. Y
las noches de verano de Silgar y Portonovo. El conjunto
historico tardorromano y medieval de A Lanzada. Aqui
se celebra, el Gltimo domingo de agosto, la romeria de A
Virxe da Lanzada, que incluye “el bafio de las nueve olas",
un ancestral rito de fertilidad.

A ILLA DE
AROUSA

Itinerario Arousa Sur

Situada en el medio del mar de Arousa, es —con sus 7 km de
largo por 2,5 de ancho y 36 km de costa—la mayor de las islas
de la ria. Su litoral es rocoso y bajo, dibujado con pequefias
calas y playas resguardadas, perfectas para el bafio sobre todo
con lamarea alta. Enlaza con el continente por medio de un lar-
go puente de casi dos kilometros, inaugurado en 1985. Hasta
esa fecha, el paso a A llla se hacia en barcas que partian del
puerto de Vilanova de Arousa. Esta circunstancia de aislamien-
to secular ha permitido conservar aqui una naturaleza tnica.
Es el caso del parque natural de Carreirdn, en el extremo sur,

una peninsula unida a A llla por el tdmulo de As Salinas. Esta
catalogado como zona de especial proteccién para las aves por
las poblaciones de garza real, entre otras. La vegetacién dunar
y los bosques de pinos se dan la mano creando un paisaje real-
mente valioso. Allla de Arousa presume, ademés, de preparar
uno de los mejores pulpos 4 feira de Galicia. Sus habitantes
llevan siglos pescando este cefalépodo.

Allla de Arousa

QUE VER

El Parque Natural de Carreirdn. Playas de arena blanca
yfinay aguas tranquilas como las de Conserrado, Xastelas,
Camaxe o Lavanqueira, entre otras. Los "cons", peculiares
rocas graniticas que han adoptado formas inverosimiles:
la Ruta dos Cons recorre toda Allla. La subida a "0 San-
to", la parte ms alta de A llla, donde se alza la escultura
del Corazon de Xesus (instalada en 1962). El Porto do Xu-
fre. La iglesia parroquial de San Xulian, neoclasica (s.
XIX), construida con los restos de una antigua torre defen-
siva. La Festa do Mexillén, el primer domingo de agosto,
y la Festa do Polbo, el cefalopodo que se exalta el primer
domingo de septiembre.

RIBEIRA

Itinerario Arousa Norte

Por el norte de la rfa, Ribeira y su llla de Salvora son el pér-
tico de la ruta maritimo-fluvial a Compostela. A los atractivos
naturales y monumentales, suma Ribeira un potente puerto
pesquero, lider en Espafia en bajura. De su lonja sale mercan-
cfa a diario para toda Europa. El litoral regala magnfficas playas
como las de Rio Azor, Coroso, O Castro o A Furna. Espectaculos
naturales como el entorno de Corrubedo y su complejo dunar.
Y miradores que nos regalan la panoramica de la gran rfa: San
Roque, Pedra da Ra o Monte Facho, entre otros.

El legado prehistdrico también nos ofrece valiosos testi-
monios en forma de monumentos megaliticos —presidi-
dos por el impresionante dolmen de Axeitos—, o castros
como el de A Cida. E incluso los restos, en Aguifio, de un
posible puerto de origen fenicio. Cada verano Ribeira cele-
bra sus fiestas patronales —el 12 de septiembre—, A Festa da
Dorna -24 de julio- o A Festa do Percebe, en Aguifio. Los res-
taurantes del lugar preparan con esmero y brillante resultado
|os excelentes productos del mar.

Puerto

QUE VER

El Parque Natural do complexo dunar de Corrubedo e
lagoas de Carregal e Vixan, un sistema dunar de lo mds
sobresaliente de Europa, con 5 km de playas, y un rico
ecosistema con especies Unicas. El Faro de Corrubedo
(1853). La lla de Salvora, un paraiso natural de 15 km?
perteneciente al Parque Nacional das Illas Atldnticas. El
dolmen de Axeitos, excepcional monumento megaliti-
co con més de 4.000 afios de antigiiedad. El castro de A
Cida, en la parroquia de Carreira. En A Covasa (Aguifio), los
restos de un probable puerto fenicio (s. XIl al Vil a. C.).

PADRON

Itinerario de Padrén a Santiago

Padrén, cuna de la tradicion jacobea, villa hermosa y mo-
numental, se asienta en una amplia vega entre los rios
Ulla y Sar. Su nombre parece proceder del “Pedrén’, un ara
romana dedicada a Neptuno que la tradicién vincula con el
lugar de amarre de la barca apostélica —la Barca de Pedra-
que hoy se custodia en la iglesia de Santiago. El Padrén
monumental nos regala multiples muestras de su belleza.
Pero también seduce el Padrén paisajistico, que nos in-
vita por ejemplo a caminar por el curso del rio Sar hasta
su desembocadura en el Ulla. O subir al santuario de O

Santiaguifio do Monte por medio de un Via Crucis de 125
peldaios. Y también gozar con el jardin boténico (s. XIX). El
Padrén "extramuros” o rural se extiende, por su parte, hacia
Iria Flavia -que fue ciudad romana, sede episcopal hasta el
s.Xl'y donde hoy se ubica la Fundacién Camilo José Cela-,
al esbelto santuario de A Escravitude. También hacia Her-
bon -donde crecen los famosos pimientos— o rumbo a la
Matanza -la casa de Rosalia de Castro-, 0 a Carcacia —patria
del poeta medieval Macias o Namorado-.

Casa Museo de Rosalia de Castro

QUE VER

El antiguo puerto de Padron, originario del s. XIl: segtin
la tradicion, hasta aqui llegd desde Jaffa (Palestina) el
cuerpo del Apdstol. El paseo fluvial de O Espoldn (s. XIX).
La iglesia de Santiago, que guarda O Pedrdn. La Fonte
do Carme (s. XVIIl). La Casa Museo de Rosalia de Castro.
La iglesia de Santa Maria de Herbon, roménica. En Iria
Flavia, la Fundacion Camilo José Cela. Frente a ella, la
colegiata de Santa Maria de Iria. Contiguo a la colegiata,
el cementerio de Adina, donde estéd enterrado Celay que
conserva una necrépolis sueva (s. VI). El santuario de A
Escravitude (ss. XVI-XVII). En Carcacia elaboran cada afio
una tortilla gigante con miles de huevos.

MEANO

Itinerario Arousa Sur

Si Sanxenxo representa el potencial y la belleza del lito-
ral atlantico, Meafio nos regala —como una prolongacién
relajada tierra adentro- su paisaje rural, de fértiles culti-
vos (entre los que destaca la uva del vino Albarifio) y su
riqueza en piedra granitica. Con una poblacion de unos
6.000 habitantes, Meafio exhibe su bella etnografia y ar-
quitectura civil en cruceiros, horreos —como el de Simes,
en forma de "L"-, molinos de agua —-méas de 70 en todo el
territorio—, 0 pazos como el de los Zarate o Lis, ademés del
romanico de sus templos, entre los que figura la iglesia
de Simes.

Junto a toda esta demostracién de arte, los vifiedos des-
plegados por sus laderas llegan a ser también verdaderas
creaciones artisticas: son los famosos albarifios —de la
Denominacién de Orixe Rias Baixas- que personalizan
toda esta comarca de O Salnés: vinos blancos aromaticos,
afrutados y jovenes que han obtenido prestigio mundial.
Meafo es un municipio tranquilo. Su selecta oferta de
turismo rural complementa el bullicio multicolor proce-
dente de la costa cercana.

Vistas desde Meafio

QUE VER

La iglesia de Simes, de origen romanico. El templo de
San Xoan, también romanico —destacan los canecillos
zoo-antropomorfos de su alero-. El Pazo dos Zérate, en
Padrenda (s. XVIy XVII), y el Pazo de Lis, barroco —alberga
el Museo da muller labrega—. La Ruta dos muifios, de
senderismo por los molinos de agua. Cada julio, Meafio
exalta sus vinos albarifios en el Encontro de vifios de
autor. En toda la comarca de O Salnés se han trazado va-
rias Rutas do vifio. Las vistas de la ria de Arousa desde
alguno de los miradores como San Cibran de Covas, Chan
de Lores o Monte Castrove.

VILANOVA
DE AROUSA

Itinerario Arousa Sur

Vilanova es el municipio natal del escritor Ramén Marfa del
Valle-Inclan. Aqui naci6, en la Casa do Cuadrante —hoy Ca-
sa-Museo-un 28 de octubre de 1866. Este fue el inspirador
lugar donde el célebre dramaturgo afirmé escuchar "las his-
torias de santos, almas en pena, duendes y ladrones” que le
contaba "una doncella muy vieja que se llamaba Micaela la
Galana”. También Vilanova es la cuna de los hermanos —es-
critores y periodistas—-Julio y Francisco Camba. Por la villa se
han trazado los itinerarios literarios y vitales de Valle-Incldn
y los hermanos Camba, que nos permiten descubrir el ori-

gen de su universo creativo. El municipio se extiende porel
borde maritimo de la rfa, el conocido como “Mar de Arousa"”
Cuenta con un extenso litoral de 20 km enriquecido por pla-
yas con enorme encanto, de arenas finas y rocas dibujadas
por el tiempo, los vientos y el mar. Dos de las més conocidas
sonAs Sinasy O Terrén, muy concurridas en el tiempo de ve-
rano. Es también en el estio cuando se concentran las fiestas
y romerias mas populares.

Casco Viejo

QUE VER

La Casa-Museo Valle-Inclan, ubicada en la Casa do Cua-
drante, donde naci6 el considerado como inventor del
esperpento, en el casco histérico de la villa. La Casa-Mu-
seo Irmans Camba, ubicada en el barrio historico de
Vilamaior. Playas como la de As Sinas o la de O Terrn.
La iglesia de Santa Maria de Caleiro, de origen roma-
nico. El pazo de Ria Nova. La torre de Célogo, restos de
un antiguo monasterio documentado ya en el siglo IX.
El monte Lobeira (292 m), cuyo mirador estd construido
sobre una antigua fortaleza, y donde también se han des-
cubierto edificaciones prehistdricas.

A POBRA DO
CARAMINAL

Itinerario Arousa Norte

APobra do Caramifial es una de las villas mejor conserva-
das de la ria de Arousa. Posee un cuantioso tesoro histdri-
co-artistico configurado por iglesias y pazos de gran inte-
rés. En el actual escudo se muestra ademas su impronta
jacobea: una embarcacion que navega bajo dos conchas
de vieira. El municipio es el resultado de la fusién, en el
siglo XIX, de dos nucleos: A Pobra do Deén y la villa de
0 Caramifial. Por aquellos dias, la industria conservera lo-
cal -en manos de industriales catalanes- vivia su maximo
esplendor.
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Entre los pazos destacados figura la Torre Bermudez, que aco-
ge el Museo Valle-Inclan. En él se muestran diferentes obje-
tos relacionados con la vida del ilustre escritor, que afirmd ha-
ber nacido en un barco en plena ria de Arousa, entre Vilanova
y A Pobra. En esta villa vivid, en cualquier caso, varios afios y
la inmortalizd en su obra como "Viana del Prior". A Pobra es
hoy ademéds un atractivo municipio con animadas playas en
julio y agosto, rutas naturales por la Serra de O Barbanza o
literarias siguiendo los pasos del inmortal dramaturgo.

Torre de Xunqueiras

QUE VER

La Torre de Xunqueiras, un pazo-castillo bajomedieval
(s. XV). La Torre Bermidez, edificio renacentista (s. XVI),
que hoy acoge la biblioteca ptblica y el Museo Valle-In-
clan. La Casa Grande de Aguiar (s. XVIll). El Pazo de
Coton (1717). Las iglesias de Santa Maria a Antiga do
Caramifial (s. XVI) y Santiago da Pobra do Deén (g6tica
del s. XV). El mirador de A Curota (498 m). Las piscinas
naturales del rio Pedras. Playas como la de Cabio. La
procesion del Nazareno o de “As Mortallas’, que se
celebra el tercer domingo de septiembre: aquellos que
estuvieron rozando la muerte ofrecen a Jesus cirios y fé-
retros que sacan en procesion.

ROIS

Itinerario de Padrén a Santiago

Rois pertenece a la comarca del rio Sary cuenta con algo
més de 5.000 habitantes. Es un municipio de interior,
pero muy vinculado con la costa por su cercania a dos rias:
la de Arousa y la de Muros-Noia. La variedad de su paisaje
le lleva a alcanzar —en sus algo menos de cien kilémetros
cuadrados- los 600 metros de altitud del monte de O Pe-
dregal y, como contraste, nos regala el fértil valle del Sar
y sus afluentes, los rios Lifiares y Rois. En la parroquia de
Ribasar se encuentra un importante yacimiento arqueold-
gico, el Castro Lupario, en una colina que comparte con el
municipio de Brién. Pueden verse en él restos de muros

y murallas. Aqui vivid, segtin la tradicién, la reina Lupa,
a quien los discipulos de Santiago le habrian solicitado
un lugar para enterrar al apdstol. Rois cuenta ademds con
unavariada riqueza etnografica y monumental: pazos, hé-
rreos, SUS NUMerosos cruceiros, o sus interesantes iglesias
barrocas, algunas con elementos roménicos.

Pazo de O Faramello

QUE VER

El pazo de O Faramello (Ribasar), construido en 1727,
fue sede de la primera fabrica de papel de Galicia, hoy
desaparecida. El pazo de Antequeira (Oin), del s. XVIII,
con interesante capilla en honor a san Juan Nepomuce-
no (popular santo checo del s. XIV) y jardines. La iglesia
de Lerofio, con nave romdnica (s. XII). La iglesia de San
Miguel de Costa (origen roménico). Cruceiros como el
de Vilarifio, que representa el momento del descenso de
Jesus de la Cruz. El yacimiento arqueoldgico de Castro
Lupario (Ribasar), aldea prerromana fortificada. El Via
Crucis de Sorribas (s. XVII), al lado de la iglesia.

O GROVE

Itinerario Arousa Sur

El municipio de O Grove arranca en la punta de San Vi-
cente, a la entrada de la ria por estribor. Su otro extremo
sesitta en laisla de AToxa, recogida al este, en el interior
de ese océano en miniatura que conforma la gran ria de
Arousa. La peninsula de San Vicente nos ha regalado la
representacién iconografica mas antigua de la Translacion
del cuerpo del apdstol Santiago. Se trata de una moneda
de la ceca compostelana correspondiente al reinado de
Fernando I de Ledn (1157-1188) que fue encontrada en
las excavaciones arqueoldgicas de Adro Vello, en la playa
de O Carreiro. La moneda, de plata y cobre —expuesta hoy

en Santiago, en el Museo das Peregrinaciéns— muestra
en su reverso el cuerpo yacente del apéstol, acompafiado
por sus dos discipulos y descansando en el interior de una
nave. Entre la punta San Vicente y la llla de AToxa, O Grove
ofrece un litoral con magnfficas playas de arena blanca o
dorada, genuinos espacios naturales con bosques de pino
silvestre y atractivas rutas de senderismo, y una rica oferta
gastrondmica con el marisco como gran reclamo.

Playa de A Lanzada Moneda de Adro Vello
© Museo das

, Peregrinacions
QUE VER e de Santiago

La playa de A Lanzada, cerca de 3 km de arenal a mar
abierto y con un magnifico paseo de madera. Las rutas de
senderismo: subida al Monte Siradella -mirador y Aula
da Natureza—, hasta Con Negro —con espectaculares for-
maciones rocosas al borde del mar- o0 a la Lagoa A Bodei-
ra—interesante reserva ornitoldgica—. Las excavaciones ar-
queoldgicas de Adro Vello, en la playa de O Carreiro (San
Vicente), restos de una villa romana, una iglesia del siglo
VIl'y una necrépolis. La Illa de AToxa, uno de los enclaves
turfsticos mas conocidos de Galicia. El Acuario de O Grove.
La Festa do Marisco, cada octubre desde 1963.

CATOIRA

Itinerario Arousa Sur

La ria de Arousa va quedando atras. Penetramos en el cur-
so ultimo del rio Ulla. Las fronteras entre el mary el cauce
fluvial son dificiles de precisar. Rio arriba llegamos a las
tierras de Catoira, que fueron defendidas con fervor en los
tiempos medievales por las célebres Torres de Oeste, el
gran monumento de este municipio. Su origen se remon-
ta a un pequefio poblado castrefio (ss. I-Il a. C.) transfor-
mado en puerto comercial durante la época romana (ss.
-l d. C.). La primera fortaleza se levantd en el siglo IX para
la defensa de Iria Flavia y Santiago. Restos de esa época
son los dos torreones que quedan actualmente en pie. Las

Torres de Oeste cobraron relevancia en época del arzobis-
po de Santiago Diego Gelmirez, pues era el lugar donde
se refugiaba la mitra compostelana. Estas fortificaciones
eran consideradas como "llave y sello de Galicia” En la
zona estaban los astilleros y la pequefia flota de guerra—la
primera de la Espafia cristiana— que Gelmirez arm contra
los piratas almorévides.

Torres de Oeste

QUE VER

Las Torres de Oeste (ss. IX-XII), restos de la gran fortale-
za medieval, al pie del rio Ulla, declaradas Monumento
Nacional. Junto a ellas, la capilla del castillo, de origen ro-
ménico (s. XII), dedicada al apéstol Santiago. La Romaria
Vikinga, que se celebra desde 1960 al pie de las torres
el primer domingo de agosto. Estd declarada de Interés
Turistico Internacional. Convoca a miles de personas para
presenciar el desembarco de los "Vikingos". A mediados
de julio se celebra la Festa da Solla, con este pescado
como protagonista gastronémico.

BOIRO

Itinerario Arousa Norte

El origen del topdnimo “Boiro” se pierde en la noche de los
tiempos. Probablemente "bruma” o "niebla” sea el origen
etimolégico de "Boiro". Pero también “"bo-ouro”, "buen oro’,
en alusion a aquella Gallaecia rica en el preciado metal. O
quizas derive de la tribu sueva de los Burios. En cualquier
caso, el municipio conserva hoy importantes yacimientos
prehistéricos —megalitos y petroglifos— y prerromanos
como el Castro de Neixn, y una riqueza natural comtn a
toda la Serra do Barbanza, hacia la que se extiende Boiro
desde sus més de 60 km de costa. Precisamente el Castro de
Neixdn, asomado al mar a través de la ensenada de Rianxo,

nos permite viajar 2.000 afios en el tiempo y pensar que el
tréfico maritimo de naves romanas fue habitual para estos
habitantes. Una de aquellas naves bien pudo haber sido la
"Barca de Pedra” que transportd los restos del apéstol. En el
entorno de este castro se celebra —el domingo anterior al
15 de agosto- la popular Romeria de Neixon. Boiro atrae
ademds por sus playas resguardadas, sus pazos solariegos y
las atractivas rutas en plena naturaleza.

Punta de O Chazo

QUE VER

El Castro de Neixon (s. 1), uno de los principales yacimientos
arqueoldgicos prerromanos de la rfa. Las iglesias romanicas
de Cespon y Abanqueiro. Las Torres y Pazo de Goidns. El
Pazo de Fonteneixe y el Pazo de Agiieiros. Playas como las
de Barrafia, Carragueiros, A Retorta, A Ladeira do Chazo o
Mafidns. Las rutas naturales hasta la Charca de Abanquei-
0, las lagunas de Carragueiros, el estuario del rio Corofio,
los molinos de Ponte Goidns, la cascada de Cadarnoxo o el
recorrido hasta Castelo de Vitres. La necropolis megalitica
de Amaiiecida (Cespdn). Los petroglifos de Pedra da Cra-
bay Pedra da Bouza (Edad de Bronce), entre otros.

TEO

Itinerario de Padrén a Santiago

Municipio situado a unos 15 kilémetros de la capital de
Galiciay muy influenciado por esa cercania a Compostela.
Teo fue histdrico cruce de caminos desde el tiempo de los
romanos. Por el puente de Ria de Francos, por ejemplo,
pasaba la antigua calzada medieval de Padrén a Santia-
go. El rio Ulla deja a su paso por estas tierras paisajes
memorables y zonas propicias para la pesca. Al igual que
muchos otros municipios de la zona, Teo sobresale ade-
mas por la riqueza etnografica, como los petos de dnimas
diseminados por todo el territorio, o los cruceiros -entre
los que destaca el de Francos, uno de los més antiguos de

Galicia—. En el escudo de Teo aparecen dos sables cruza-
dos sobre un puente. Recuerdan la célebre batalla de Ca-
cheiras, que tuvo lugar en esta parroquia el 23 de abril de
1846, simbolo de la lucha de los liberales —el comandante
Solis en alianza con los recién nacidos galleguistas— con-
tra la dictadura del general Narvéez. Este tuvo que dimitir,
pero Solis y once de sus oficiales serian fusilados tres dias
después en Carral.

Puente en Ria de Francos

QUE VER

El puente de Pontevea (s. XV), sobre el rio Ulla, de seis ar-
cos. Marca el limite entre las provincias de Pontevedra y A
Corufia. Muy cerca esta la burga o fuente termal de Pon-
tevea (de aguas sulfuradas que brotan a 15°). El cruceiro
de Francos (s. XIV) en la parroquia de San Xodn de Calo. El
puente medieval de Rua de Francos. El drea recreativa
de O Xirimbao (Reis) al pie del rio Ulla, con coto de pesca,
puente colgante y carballeira. La iglesia de Santa Maria
de Lampai, en la aldea de Moseiro, de origen romanico.
El petroglifo del monte Angueira (entre las aldeas de
Cornide y Regoufe).

CAMBADOS

Itinerario Arousa Sur

Cambados ofrece una de las mejores puestas de sol de
toda la ria de Arousa y un rico patrimonio histérico-artisti-
co. El municipio estd integrado por tres nticleos histdricos:
Fefifidns —con la bella plaza homdnima como emblema-,
Cambados —centro administrativo y donde se encuentra
el pazo de Bazdn, que actualmente alberga el Parador Na-
cional de Turismo—, y San Tomé do Mar —la villa marinera
por excelencia-.

Los pazos o casas sefioriales principalmente de los siglos XVII
y XVIII han dejado también aqui ejemplos admirables como
el citado pazo de Bazan, el pazo de Ulloa o el de Montesacro.

Cambados es también la patria de muchos gallegos ilus-
tres, como el poeta Ramdn Cabanillas, que versd “Galicia!
Nai e Sefiora, sempre garimosa e forte!”, los escultores
Francisco Asorey o Francisco Leiro, o el politico y escritor
del s. XIX Pedro Pablo Bazén de Mendoza. Asimismo, tuvie-
ron aqui residencia escritores como Emilia Pardo Bazan o
Valle-Incldn, o el tedrico del Regionalismo Alfredo Branas.

Pazo de Fefifians

QUE VER

La praza de Fefifians (s. XVII), conjunto formado por un
gran pazo urbano, un caserio de viviendas y el templo
parroquial de San Bieito. La villa marinera de San
Tomé do Mar. En ella se encuentra el pazo barroco de
Montesacro. Las ruinas roménicas del templo de Santa
Marifia Dozo (1530) con su nave de cuatro arcos. La
Casa-Museo del poeta Ramén Cabanillas. El Museo
Etnogréfico e do Vifio. Cambados organiza, cada agosto
desde 1952, la Festa do Albarifio. Declarada de Interés
Turistico Internacional, es la segunda mds antigua de
Espaia después de la de Jerez (1948).

VALGA

Itinerario Arousa Sur

Valga integra cinco parroquias y cuenta con algo mas
de 6.000 habitantes. Situado en la orilla izquierda del
curso bajo del rio Ulla, los primeros vestigios de ocupa-
cion humana en este municipio se remontan a la Edad
de Bronce (1800-600 a. C.), época a la que pertenece
el petroglifo de Camporredondo. Hoy, todo el territorio
nos obsequia con destacadas muestras de arquitectura
popular —cruceiros, petos de dnimas, casas sefioriales—,
el romanico de iglesias como la de Xanza y parajes de
gran belleza como los espléndidos miradores naturales
de Camporredondo o Xesteiras. En Valga nacid, en 1868,
Carolina Otero, La Bella Otero, una de las bailarinas mas

famosas de la Belle Epoque parisina. En el centro urba-
no del Concello, un frondoso y acogedor parque lleva su
nombre. También Xesus Ferro Couselo (1906-1975) —in-
vestigador y ensayista a quien en 1996 se le dedicd el Dia
das Letras Galegas- es oriundo de Valga, al igual que Ma-
nuel Magarifios Castafios, fundador en 1906 de £/ diario
espafiol de Uruguay.

Molino de viento

QUE VER

La iglesia romanica de Santa Maria de Xanza (reforma-
da en los ss. XVII-XVIII). En las proximidades de la capilla
de Os Martores (posible derivacion popular de "marti-
res") existe una necropolis (lugar de enterramiento) tar-
dorromana o altomedieval donde se ha especulado que
podrian estar sepultados el obispo Prisciliano y sus dis-
cipulos, cuerpos que fueron trasladados a Galicia desde
Tréveris (Alemania) en el siglo IV. EI petroglifo de Cam-
porredondo (parroquia de San Miguel de Valga). La playa
fluvial de Vilarello (Cordeiro). Las fervenzas (cascadas o
rapidos) del rio Valga.

RIANXO

Itinerario Arousa Norte

La villa de Rianxo retine algunas de las més hondas sefia-
les de identidad de Galicia. Por una parte, ha bautizado
una de las canciones mas populares e internacionales
de esta Tierra, A rianxeira, escrita, en los afios 40 del pa-
sado siglo, por dos emigrantes en Buenos Aires (y que
comienza: "Ondifias vefien, ondifias vefien e van..."). Por
otra, ha visto nacer en su Rda de Abaixo a tres de los mas
destacados intelectuales y artistas gallegos del siglo XX:
el politico, escritor y dibujante Daniel Alfonso Rodriguez
Castelao, el poeta Manuel Antonio y el narrador y editor
Rafael Dieste. Rianxo combina campo y mar. Por el litoral

se despliegan las bateas donde se cultiva el mejillény, en
su puerto, la lonja subasta la riqueza capturada por la flota
de la villa. Tierra adentro, los cultivos agrarios completan
ese doble atractivo natural del municipio. La Virgen de
Guadalupe preside las fiestas més importantes de Rianxo,
celebradas cada septiembre, y en las que destaca una de-
vota y colorista procesion maritima por la ria.

Puerto

QUE VER

En la Praza de Rafael Dieste, el Pazo de Martelo (s. XIV),
el cruceiro barroco y |a iglesia de Santa Comba (s. XV y
XVINI). El santuario de A Nosa Sefiora de Guadalupe (s.
XVI). La iglesia de Santa Maria de Leiro (s. XVII). En este
lugar se encontrd el célebre casco de Leiro, pieza de oro
del s. VI a. C. (hoy, en el Museo do Castelo de Santo An-
ton, en A Corufia). En la Rua de Abaixo, las casas natales
de Daniel R. Castelao (1886-1950), Manuel Antonio
(1900-1930) y Rafael Dieste (1899-1981). Los poblados
castrefios de O Castrifio y As Cercas. El Museo do Mary
el Aula do Mar. El Paseo de Tanxil. El Hérreo de Araiio,
el mas largo de Galicia (36 m).

AMES

Itinerario de Padrén a Santiago

En el valle de A Maia, regado por los rios Tambre y Sar, y co-
lindante con Santiago, Ames vive bajo la fuerte influencia
de la capital gallega, pues son muchos los trabajadores de
Compostela censados en su territorio. Su poblacion supera
los 25.000 habitantes y es el municipio con mayor indice de
natalidad de Galicia. Por Ames transitan otros dos caminos
jacobeos: el Portugués —que pasa por O Milladoiro, el "hu-
milladoiro’, es decir, donde los peregrinos se "humillaban”
o arrodillaban al ver por vez primera la catedral, algo que
sucedia al pie de la Capela de A Madalena-y el Camino de
Fisterra e Muxia, conocido aqui como Camifio Real, y que

tiene en A Ponte Maceira su lugar mas destacado. En la
aldea de Ortofio vivid sus primeros afios Rosalia de Castro.
En 1923 un grupo de galleguistas fundaria en la conocida
como Casa de Rosalfa, el Seminario de Estudos Galegos, una
institucion en defensa de la cultura gallega. Ames sorpren-
de por su riqueza etnografica y natural, y por el dinamismo
socio-econémico que contagia su cercania a Santiago.

APonte Maceira

QUE VER

Los pazos de Leborans (Trasmonte); Lens (San Paio), ro-
deado de un magnifico entorno natural); Quintans (muy
bien conservado), Pazo da Peregrina (Bertamirans) y Casa
de Sandar (Agrén). El nticleo de A Ponte Maceira, puente
de cinco ojos, construido sobre el rio Tambre (s. XIV). Las
iglesias de San Cristovo (s. XVIII), en Tapia —con intere-
sante retablo de la virgen del Carmen- o San Lourenzo
(s. XVIII), en Agrén, entre otras. Los cruceiros, petos de ani-
mas, fuentes, palomares lavaderos o molinos. Las rutas
de senderismo, como la de los molinos de Riamonte. La
playa fluvial de Tapia, en el rio Tambre.

o VILAGARCIA
DE AROUSA

Itinerario Arousa Sur

o Vilagarcia, la "Perla de Arousa’, fue fundada a mediados
del siglo XV en una pequefia ensenada dominada por los
montes Xiabre y Lobeira. En este Gltimo existié una for-
taleza medieval que tuvo gran protagonismo en la época
del arzobispo de Santiago Diego Gelmirez al servirse de
ella, en varias ocasiones, la reina dofia Urraca. Hoy, Vila-
garcia cuenta con una poblacién de unos 35.000 habitan-
tes, es una ciudad dindmica, turistica y centro neuralgico
de la comarca de O Salnés.

Convento de Santa Rita

Desde su animada zona portuaria discurre un paseo ma-
ritimo de algo mas de dos kilémetros que une el centro
con la villa de Carril, paralelo a las playas de A Concha y
Compostela. Carril es famosa por la calidad y preparacién
del mas famoso de sus mariscos: las almejas. Frente a este
pueblo marinero, a apenas 200 metros de la costa, se alza
la llla de Cortegada, perteneciente al Parque Nacional das

Illas Atldnticas. Aquf crece un bosque de laureles tnico en
toda Europa, con ejemplares de més de 10 metros de al-
turay una extension de dos hectéreas y media.

QUE VER

La iglesia de San Martifio de Sobrén (Vilaxodn), roma-
nica del s. XII, de nave Gnica y con una hermosa fachada.
La iglesia de Santiago de Carril (ss. XVI-XVII), situada
frente a la llla de Cortegada. El pazo-convento de Vista
Alegre, barroco (s. XVII), y la iglesia de Santa Baia de
Arealonga, también barroca. El parque fluvial del rio
Con. Tres magnificos miradores: el monte Meda -desde
donde se contempla el tramo final del rio Ulla e incluso
las Torres de Oeste (Catoira)-, el monte Xiabre (413 m)
—con amplia panordmica de la ria de Arousa-y el monte
Lobeira (292 m) - cuyo mirador pertenece al municipio
de Vilanova-.

? PONTECESURES

Itinerario Arousa Sur

La estratégica situacién de Pontecesures, préxima a la ciu-
dad romana de Iria Flavia, determind la construccion de
un gran puente de piedra en el siglo |, reconstruido luego
en el XIl'y muy reformado en época moderna. Infraestruc-
tura que lleva, no obstante, dos milenios cumpliendo su
funcion. Al parecer, el topénimo de Pontecesures pue-
de proceder de “censuris’, es decir, donde se hacian los
empadronamientos romanos. El puerto de Pontecesures
tuvo gran relevancia histérica. En el s. Xl Gelmirez crea-
ria un astillero jacobeo para construir naves de combate
contra los piratas. Ademds, entre los siglos XV y XVIII este

puerto era el tnico habilitado para la descarga de sal. En
1795 Carlos IV mandé construir un gran almacén para sal,
tabaco y azufre, el conocido como O Alfoli, edificio hoy
visitable. En Pontecesures concluye la ruta maritimo-flu-
vial del Mar de Arousa. A partir de aqui, el peregrino debe
continuar camino por tierra hasta Padrén, Iria Flavia, Teo
y Compostela, empleando para ello el tltimo tramo del
Camino Portugués.

Puente romano

QUE VER

La iglesia de San Xulian de Requeixo, fundada por Die-
go Gelmirez en 1116. Cruceiros como el de San Xulian
(s. XIV) —que pertenecié al conjunto de capilla y hospital
de leprosos de San Ldzaro-, Carreiras (s. XVIII) o Porto. El
pazo y cruceiro da Cova (s. XVIII). El edificio del alfoli de
la renta de tabacos (s. XVIIl), de planta cuadrada y dos
plantas, con enorme escudo borbénico. El conjunto de O
Caldeiron, en el barrio marinero de O Porto. La romeria
de San Lazaro (Domingo de Pasién) data del s. XIVy es de
las mds antiguas de Galicia. Entre marzo y abril se celebra
|a fiesta gastronémica de la Lamprea.

DODRO

Itinerario Arousa Norte

Dodro es un pequefio municipio situado en el estuario del
rio Ulla (zona natural de marismas que comparte con Pa-
drén y Rianxo). Con poco mas de 3.000 habitantes distribui-
dos en tres parroquias —Santa Maria de Dodro, San Xulidn
de Laffio y San Xoan de Laifio—, Dodro surgié como ayunta-
miento en 1836 fruto de una escisién con Padron. Estas tie-
rras recogen un rico pasado sefiorial —los pazos de Lestrove
o Hermida son singulares testigos de ello-. Y una historia
literaria y cultural que procede de su intima conexion con
Rosalia de Castro y su esposo Manuel Murgufa, quienes
vivirian varias temporadas aqui. Ademas, extendidos por

todo el territorio municipal, se alzan bellas muestras de
arquitectura popular en forma de cruceiros -algunos con
pequefia capilla incorporada en su fuste-, pombais (palo-
mares), molinos o fuentes. Rosalia de Castro inmortalizd los
paisajes de Dodro en versos como los siguientes:

“Como chove miudifio, / como miudifio chove; / como
chove miudifio / pola banda de Laifio, / pola banda de
Lestrove".

Pazo de Lestrove

QUE VER

La iglesia parroquial de Santa Maria, barroca, construida
en 1719 por el arquitecto compostelano Simén Rodriguez;
veinte afios después realizaria su magnifico retablo mayor. El
Pazo de Lestrove (s. XVI-XVIII), mansion de descanso de los
arzobispos compostelanos desde el s. XVI, y el Pazo de Her-
mida (s. XVII), donde la escritora Rosalia de Castro vivid varias
temporadas. Este pazo fue también escenario, en 1930, del
"Pacto de Lestrove” de donde surgirfa la Federacién Republi-
cana Gallega. Los hérreos de Lestrove e Imo. Los cruceiros
como A Cruz do Abelan, Bustelo, Revixds, Imo, etc. El estua-
rio del rio Ulla, interesante en invierno por su fauna.

SANTIAGO DE
COMPOSTELA

Itinerario de Padrén a Santiago

Como ya hemos comentado, la ruta del Mar de Arousa y
rio Ulla sigue, desde Pontecesures y hasta Santiago, el re-
corrido del Camino Portugués. Nos detendremos pues en
la descripcién de la entrada a la capital gallega por el sur.
Las ruinas del castillo fortaleza de A Rocha Forte nos reci-
ben poco antes de alcanzar el casco urbano de Composte-
la. Se trata de un yacimiento (en proceso de excavacion)
del castillo medieval méas emblematico de la mitra com-
postelana, ocupado entre los siglos XIIl y XV, cuando fue
destruido por los irmandifios. Penetramos en Santiago a
través del barrio de A Choupana —junto al hospital clinico,

en una floreciente zona residencial y con el Campus Sur
de la histérica Universidade de Santiago a nuestra izquier-
da- o bien elegimos el barrio de Conxo. Ambas alternati-
vas confluyen en la plaza de Vigo, donde nacid Rosalia de
Castro. Los dltimos metros del Camino nos llevaran por la
Alameda —con su frondosa carballeira de Santa Susana-
hasta entrar en la zona histérica por la Ria do Franco y
alcanzar la catedral desde la plaza de As Praterfas.

Fachada de As Praterias

QUE VER

Las ruinas del castillo de A Rocha Forte (ss. XIII1-XV). La iglesia

de Santa Maria de Conxo (s. XVIII), con su Cristo de Gregorio
Fernandez. La Alameda de Santiago, con su magnifico bos-
que de carballos y a iglesia de Santa Susana (primero se Ila-
mé iglesia del Santo Sepulcro). La compostelana Rua do Fran-
€0, la més animada de la ciudad. La Praza das Praterias, que
sumo en el afio 2012 dos atractivos a su histérica belleza: el
Museo das Peregrinacions e de Santiago y el edificio de ex-
posiciones Casa dos Céengos. En ella, ademés, la fachada sur
de la catedral (romdnica), la Torre do Reloxo o Berenguela
(s.XV1)y, asu derecha, escaleras arriba, la Praza da Quintana.
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MAS ALLA DEL CAMINO...

RUTA DEL MAR DE
AROUSA Y RIO ULLA ->

Has llegado a Compostela. Guarda ahora las
botas de tu peregrinacion y conviértete en una
persona viajera, curiosa, sensible y activa. Vuelve
sobre tus pasos. Todo lo que no pudiste ver o
disfrutar en tu ruta te espera. Se abren ante

ti otros caminos igual de seductores. Mira las
sugerencias que te hemos preparado.

Vifiedos de la Denominacion de Origen Rias Baixas

En Galicia el vino suma cultura y arte. La Denominacién de Origen Rias Baixas,
donde se encuentran las raices del albarifo, se extiende por toda la comarca de O
Salnés (provincia de Pontevedra). Cambados, al atardecer, invita al sosiego, a de-
gustar sus caldos y a recorrer sus pazos y casas sefioriales, como el pazo de Bazan
—Parador Nacional de Turismo-, o el pazo de Fefifidns, con la bodega mas antigua
del lugar. Estamos en una comarca donde visitar con pausa bodegas, monumentos,
playas y bosques, porque todos ellos son aquf protagonistas.

Muy cerca de Cambados se encuentra el monasterio de Santa Maria de Armen-
teira, del siglo XII, considerado la catedral de O Salnés. Precisamente, por el rio
Armenteira discurre una magnifica ruta de senderismo de 14 km (ida y vuelta) lla-
mada “Ruta da pedra e da auga”: paisajes fluviales, genuinos molinos, bosque
deribera..., en un entorno cautivador. Otras rutas, como las de los molinos del rio
Chanca, también nos van a transportar a la naturaleza mas fluvial y tipica de Galicia.

Pazo de Rubians,
Vilagarcia de Arousa

Y de una ruta gastrondmica, a una monumental y botanica a un tiempo: la Ruta de
la Camelia, esa flor de invierno originaria de China y Japon pero que en Galicia ha
encontrado un acomodo excelente en los aristocréticos jardines de los pazos galle-
gos: el pazo de Rubians, en Vilagarcia de Arousa; el mencionado pazo de Bazan,
de Cambados; el Pazo de Oca, en A Estrada (conocido como el “Versalles gallego”);
o el de Santa Cruz de Ribadulla (en Vedra, con ejemplares gigantes de camelia
—cuatro magnificos—, entre otros).
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Pazo de Santa Cruz de Ribadulla, Vedra

Y el océano aguarda dibujado en docenas de playas que culminan en la penin-
sula de O Grove, rodeada de atractivos arenales. Unida a tierra por la playa de
A Lanzada, un gran arenal con restos romanos y suevos, y una hermosa ermita del
siglo XII. La peninsula estd comunicada, también, a través de un bello puente de
inspiracion modernista, con su isla mas reconocida, A Toxa, situada en plena ria de
Arousa. Nos brinda la exclusividad de sus hoteles, balnearios, talasos o spas, y unas
inmejorables puestas de sol. Podemos contemplar a las mariscadoras y, en el puer-
to cercano de O Grove, degustar exquisitos mariscos. Si nos coincide visitar este
lugar los primeros dias de octubre disfrutaremos de una animadisima e historica
Festa do Marisco do Grove, que se celebra desde 1963.

llas Cies. Parque Nacional das lllas Atlanticas

En el horizonte atléntico emergen las islas que conforman el Parque Nacional das
Illas Atlanticas. De sur a norte: Cies, Ons, Sélvora y Cortegada. Todas ellas son visi-
tables. Su naturaleza es tnica, y sus playas y bosques, extraordinarios. El bosque de
laurel de Cortegada (frente a Carril) es el mayor de Europa, y la playa de Rodas,
en las Cies, esta considerada como una de las mejores del mundo. En Salvora hay
ciervos y caballos en estado salvaje (debido al uso histdrico de la isla como coto
privado de caza), y en Ons se prepara y degusta el pulpo de una manera tnica.

lla de Sélvora. Parque Nacional das lllas Atldnticas

El turismo activo o los deportes de aventura tienen un lugar propicio en todo este
entorno. Galicia se ha convertido en estos afios en todo un referente a nivel es-
tatal. Desde impresionantes rutas de senderismo que van bordeando el mar, rutas
a caballo, bicicleta todo terreno (BTT), tiro con arco y cerbatana, kayak, parapente...
Lo més préctico y seguro es contactar con alguna de las empresas especializadas
que aparecen registradas en Turismo de Galicia, pues ellas nos guiaran e indicaran
todo lo necesario.

Y en nuestra primera visita a la ciudad de Santiago seguro que no hemos podido
penetrar en la que podemos llamar "Compostela secreta”. Porque hay otro San-
tiago mas alla de la zona monumental tinica que hemos disfrutado, de la genuina
gastronomia o del animado ambiente cultural. Es un nuevo Santiago conectado con
la naturaleza y el relax que habremos quizas intuido ciudad abajo, presidido por sus
poéticos rios Sar y Sarela, y los suaves montes que los protegen.

Los nuevos paseos por el rio Sar —al este de la ciudad (en la zona conocida como
As Brafias do Sar)- se abren ante nosotros y culminan con la subida, a través de
sendas, por el nuevo Bosque de Galicia y el Parque do Lago del Gaias. Este espa-
cio de 24 ha crece en la ladera del monte Gaids, que preside la Cidade da Cultura.

Cidade da Cultura, "
Santiago de Compostela

Al oeste, en el otro extremo de Compostela, el monte Pedroso nos brinda quizds
la mejor panordmica de la ciudad milenaria. A él podemos acceder siguiendo un
antiguo viacrucis que pasa al lado del gran parque conocido como A Granxa do
Xesto.Y en su base, el rio Sarela marcha sinuoso entre robustos muros de piedra
de antiguas fabricas de pieles o curtidurias, industria en la que esta ciudad fue toda
una potencia hasta finales del siglo XIX.

RUTA DEL MAR DE
AROUSA Y RIO ULLA

La ruta del mar de Arousay rio Ulla es un singular
itinerario maritimo y fluvial que conmemora la
llegada a Galicia, por mar, del cuerpo del apéstol
Santiago, tras su martirio en Jerusalén alrededor
delafio 44. Antiguas tradiciones cristianas y varios
textos medievales —el mas importante de ellos, el
Libro IIl del Cadice Calixtino- aseguran que San-
tiago fue trasladado desde el puerto de Jaffa —en
Palestina— a través de todo el Mediterraneo y la
costa atlantica ibérica, hasta los confines de Occi-
dente, donde habia predicado el evangelio. Es la
conocida como Translatio.

El cuerpo de Santiago —acompafiado por sus discipulos Teodoro y Atanasio— pene-
trd por la ria de Arousa y remonto el rio Ulla hasta arribar en Padrdn, el puerto fluvial
de la ciudad romana de Iria Flavia. Lleg6 sobre una Barca de Pedra, en probable re-
ferencia a una de las naves que, por aquella época, transportaban minerales desde
Galicia a otros lugares del Imperio romano.

La ruta maritimo-fluvial del mar de Arousa y el rio Ulla conmemora cada afio este
hecho. Y lo hace siguiendo los tltimos tramos de aquel iniciatico -y, al mismo
tiempo, postrero- viaje apostdlico. Cada verano se organiza una vistosa procesion
maritimo-fluvial con varias embarcaciones engalanadas y con gran participacion de
publico procedente de distintos puertos de la ria de Arousa y con destino a Pontece-
sures y Padron. El primer remonte se celebré en 1965, gracias al impulso y dedica-
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cion de José Luis Sdnchez-Agustino (1930-2010) y la creacidn de la Fundacion Ruta
Xacobea do mar de Arousa e Ulla.

En las riberas e islotes de la ria se iniciaba también, por aquel entonces, la colo-
cacién de varios cruceiros en lugares estratégicos. Hoy, 17 obras de arte en piedra
jalonan la ruta y constituyen el tinico Via Crucis maritimo del mundo.

En total, 22 municipios pertenecientes a las provincias de Pontevedra y A Corufia
integran el patronato de la Fundacion Ruta Xacobea do mar de Arousa e Ulla. Todos
ellos viven bajo el imén protector de ese océano en miniatura que llamamos Ria
de Arousa.

Un territorio de grandes paisajes y playas, de rica historia y etnograffa, que ha sido
cuna o residencia de Valle-Inclén, Camilo José Cela, Rosalia de Castro, Daniel Rodri-
guez Castelao, Manuel Antonio o los hermanos Camba. Con suaves laderas donde
el cultivo de la vid ha creado caldos internacionales como el albarifio. Y una ria,
en fin, poblada por genuinas islas —Ons, Sélvora, Cortegada, A Toxa— que emergen
entre las vistosas bateas donde crece el mejillon, la ostra o la vieira.
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O— Puertos sefialados

CAMINOS DELIMITADOS

OFICIALMENTE
Sefalizacion ejecutada

Camino Francés
s Camino Primitivo
=== Camino del Norte

Camino Inglés

CAMINOS RECONOCIDOS
Pendientes de Delimitacion
Oficial

Via de la Plata 0 Camino Mozérabe

=== Camino Portugués
Camino Portugués de la Costa
Camino de Invierno

=== Ruta del Mar de Arousa y Rio Ulla

Camino de Fisterra y Muxia

PLANO DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

LUGARES JACOBEOS ->

Catedral de Santiago de Compostela

Hospital Real (hoy, Hostal dos Reis
Catolicos)

San Martifo Pinario

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

Praza do Campo (hoy, de
Rectorado de la USC Cervantes) e iglesia de San Bieito
Pazo de Raxoi do Campo

Convento de San Francisco y Iglesia de Santa Maria Salomé

monumento de San Francisco del Puerta de Mazarelos

escultor Asorey Fuente de Santiago, Ria do
Iglesia de San Fructuoso y lugar del Franco
antiguo cementerio de peregrinos
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Iglesia de Santa Susana
Iglesia del Pilar

@ Praza das Praterias y Museo das
Peregrinacions e de Santiago

®)

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

21) Capilla de San Paio do Monte
(O Pedroso)
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CONSEJOS UTILES 2
PARA PEREGRINOS

PUERTOS JACOBEOS é

@ CREDENCIAL DEL PEREGRINO

Es un documento en el que se van cufiando los sellos de los lu-
gares por los que se pasa y que serviran para obtener la "Com-
postela” (documento del Cabildo que certifica la realizacion de
la peregrinacién por motivos religiosos o espirituales). Se debe
acreditar que se han hecho al menos los 100 ltimos kilémetros
a pie 0 a caballo; 200 km si es en bicicleta; o bien 100 millas
nauticas navegadas y realizar a pie los ltimos kildmetros del
Camino desde O Monte do Gozo.

pp TARJETA SANITARIA
- Los peregrinos espafioles deben viajar siempre con ella.

- En caso de proceder de otro pais miembro de la Unién Europea,
es recomendable disponer de |a 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 informacién antes de
iniciar el viaje y asf venir con todos los papeles en regla.

PERSONAS CON DISCAPACIDAD
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 hosteleria, etc.)

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

ﬁ SI VIAJAS CON ANIMALES:
- Aseglrate 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.

@ Centro Internacional de
Acogida al Peregrino:
Centro de Documentacion
e Informacién del Camino

: Informaciéon

Oficina del peregrino:
981568 846
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@ 3,5km

@ Antes de iniciar la peregrinacion

- Realiza una preparacion fisica previa,
teniendo en cuenta que debes planificar
|as etapas en funcién de tus posibilidades
fisicas, dosificando el esfuerzo y haciendo
descansos més o menos frecuentes o lar-
gos dependiendo de las caracteristicas
fisicas de cada uno.

- Una vez iniciada la marcha no camines
muy rapido 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 de-
ben ser adaptados y de buena transpira-
cion (de hilo o algodén), siempre limpios,
secos y bien colocados para evitar rozadu-
ras. Al finalizar la jornada lava los pies con
aguay jabon y cambia de calzado.

- Utiliza ropa ligeray amplia de color claro
(reflectante), adecuada a la época del afio.

- Lleva un chubasquero de poco peso que
cubra la mochila.

- Lleva una proteccién para la cabeza, y
gafas de sol, evita las horas de mas calory
utiliza crema protectora.

- Ingiere agua frecuentemente pero ase-
gurate de que es potable; no se debe con-
sumir agua de arroyos, rios, manantiales
o fuentes de cuya potabilidad no estemos
seguros. Para prevenir deshidrataciones
se recomienda una ingestion minima
diaria de 2 litros de agua. Existen en el
mercado bebidas isoténicas cuya compo-
sicion en sales de sodio y potasio pueden
ayudar a un adulto sano.

- las acampadas deberds hacerlas
en lugares establecidos a tal efecto.
Ten precaucion si haces hogueras, al
iniciar la marcha asegurate de que
queden apagadas, cuida el medio
ambiente.

- 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 visi-
bilidad.

- Camina siempre por el margen iz-
quierdo de la calzada.

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

- Para reponer fuerzas durante el ca-
mino come alimentos muy energé-
ticos (frutos secos, higos, chocolate,
etc.)

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

- El botiquin bésico de emergencias
(alcohol, gasa, esparadrapo de seda,
Betadine, tiritas, crema de proteccion
solar, aguja e hilo para la cura de las
ampollas, tijera pequefia, vaselina,
repelente de mosquitos, antihistami-
nicos (en caso de alergia) y aspirinas.

RUTA DEL MAR DE AROUSA
Y RIO ULLA
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