0 itinerario maritimo e fluvial comeza na entrada da ria de
Arousa. Deixamos a estribor as illas de Ons —que integran
o Parque Nacional das lllas Atlanticas—, situadas fronte & ria
de Pontevedra e o litoral de Sanxenxo.

Sanxenxo é o municipio emblemético en Galicia en turis-
mo de sol e praia. Nos seus 36 km de costa conta cunha
vintena de areais, a metade deles con bandeira azul, polo
que este concello se sittia d cabeza de Espafia neste tipo de
distinciéns. A praia de Silgar é a mis populosa; o ntcleo
do veraneo de milleiros de galegos e foraneos. No outro
extremo de Sanxenxo, A Lanzada, unha praia emblematica

de 2,8 km de extension dos que a maior parte pertence ao
municipio vecifio do Grove.

Ao comezo deste areal, na zona de Sanxenxo, A Lanzada
postie un valioso conxunto histérico tardorromano e me-
dieval formado por unha necropole romana —escavada no
2010, unha torre de vixilancia —cofiecida como “a torre
viquinga"- e unha capela romanica do século XIII.

Porto e club nautico

QUE VER

As illas de Ons, &s que se pode acceder desde Sanxenxo:
praias, sendeirismo e gastronomia —é famosa a prepa-
racion do polbo-. As magnificas praias: Areas, Silgar,
Canelas, Montalvo, Paxarifias, Major, Foxos... O turismo
néutico, con mais de 400 prazas de amarre no seu por-
to deportivo. A gastronomia do mar, os delicados vifios
albarifios (D. O. Rias Baixas) como os de Padrifian. E as
noites de verdn de Silgar e Portonovo. O conxunto
histérico tardorromano e medieval da Lanzada. Aqui
celébrase o Gltimo domingo de agosto a romaria da Virxe
da Lanzada, que inclte "o bafio das nove ondas’, un ances-
tral rito de fertilidade.

Situada no medio do mar de Arousa, é —cos seus 7 km de longo
por 2,5 de largo e 36 km de costa— a maior das illas da ria. O
seu litoral é rochoso e baixo, debuxado con pequenas calas e
praias abeiradas, perfectas para o bafio, sobre todo coa marea
alta. Enlaza co continente por medio dunha longa ponte de
case dous quilémetros, inaugurada en 1985. Ata esa data o
paso & llla faciase en barcas que partian do porto de Vilanova
de Arousa. Esta circunstancia de illamento secular permitiu con-
servar aqui unha natureza tinica. £ o caso do parque natural de
Carreiron, no extremo sur, unha peninsula unida a Illa polo

timulo das Salinas. Esté catalogado como zona de especial
proteccién para as aves polas poboaciéns de garza real, entre
outras. A vexetacion dunar e os bosques de pifieiros danse a
man creando unha paisaxe realmente valiosa.

Allla de Arousa presume, ademais, de preparar un dos mellores
polbos & feira de Galicia. Os seus habitantes levan séculos pes-
cando este cefaldpodo.

Allla de Arousa

QUE VER

0 Parque Natural de Carreirén. Praias de area branca e
fina e augas tranquilas como as de Conserrado, Xastelas,
Camaxe ou Lavanqueira, entre outras. Os cons, peculiares
rocas graniticas que adoptaron formas inverosimiles: a
ruta dos cons percorre toda a llla. A subida ao Santo, a
parte méis alta da Illa, onde se alza a escultura do Corazon
de Xesus (instalada en 1962). O porto do Xufre. Aigrexa
parroquial de San Xulidn, neoclasica (s. XIX), construi-
da cos restos dunha antiga torre defensiva. A Festa do
Mexillén, no primeiro domingo de agosto, e a Festa do
Polbo, o cefalopodo que se exalta o primeiro domingo de
setembro.

Polo norte da ria, Ribeira e a stiailla de Sélvora son o pértico da
ruta maritimo-fluvial a Compostela. Aos atractivos naturais e
monumentais, simalles Ribeira un potente porto pesqueiro,
lider en Espafia en baixura. Da sta lonxa sae mercadoria a dia-
rio para toda Europa.

0 litoral regala magnificas praias como as de Rio Azor, Coroso,
0 Castro ou A Furna. Espectéculos naturais como a contorna
de Corrubedo e 0 seu complexo dunar. E miradoiros que nos
agasallan coa panordmica da gran ria: San Roque, Pedra da Ra
ou Monte Facho, entre outros.

[

0 legado prehistérico tamén nos ofrece valiosos testemufios
en forma de monumentos megaliticos —presididos polo im-
presionante dolmen de Axeitos— ou castros como o da Cidd. E
mesmo os restos, en Aguifio, dun posible porto de orixe fenicia.

Cada verdn Ribeira celebra as stias festas patronais (0 12 de
setembro), a Festa da Dorna (0 24 de xullo) ou a Festa do Perce-
be, en Aguifio. Os restaurantes do lugar preparan con esmero
e brillante resultado os excelentes produtos do mar.

Porto

QUE VER

0 Parque Natural do complexo dunar de Corrubedo e
lagoas de Carregal e Vixan, un sistema dunar dos mais
sobresalientes de Europa, con 5 km de praias e un rico eco-
sistema con especies tnicas. O faro de Corrubedo (1853).
Ailla de Salvora, un paraiso natural de 15 km? integra-
do no Parque Nacional das Illas Atlanticas. O dolmen de
Axeitos, excepcional monumento megalitico con mais de
4.000 anos de antigtiidade. O castro da Cida, na parro-
quia de Carreira (a maleza non impide valorar a importan-
cia deste asentamento). Na Covasa (Aguifio), os restos dun
probable porto fenicio (s. Xl ao Vil a. C.).

Padrdn, berce da tradicién xacobea, vila fermosa e monu-
mental, aséntase nunha ampla veiga entre os rios Ulla e
Sar. O seu nome semella proceder do "Pedrén’, unha ara
romana dedicada a Neptuno que a tradicién vincula co lu-
garonde se amarrou a barca apostélica —a Barca de Pedra-
que hoxe se custodia na igrexa de Santiago.

0 Padrén monumental regélanos multiples mostras da stia
beleza. Pero tamén seduce o Padron paisaxistico, que nos
convida, por exemplo, a camifiar polo curso do rio Sar ata a
stia desembocadura no Ulla, ou a subir ao santuario do San-

tiaguifio do Monte por medio dun viacrucis de 125 banzos,
e tamén a deleitarnos co xardin botdnico (s. XIX).

0 Padrén “extramuros” ou rural esténdese, pola stia banda,
cara a Iria Flavia —que foi cidade romana, sé episcopal ata o
s. Xl e onde hoxe se sitia a Fundacion Camilo José Cela-e
a0 esvelto santuario da Escravitude. Tamén cara a Herbdn
—onde crecen os famosos pementos—ou rumbo & Matanza
-a casa de Rosalia de Castro—, ou a Carcacia —patria do poe-
ta medieval Macias o Namorado.

Casa-museo de Rosalia de Castro

QUE VER

0 antigo porto de Padrén, orixinario do s. XIl: segundo a
tradicion, ata aqui chegou desde Jaffa (Palestina) o corpo
do Apéstolo. O paseo fluvial do Espoldn (s. XIX). A igre-
xa de Santiago, que garda O Pedrén. A fonte do Carme
(s. XVIII). A Casa-Museo de Rosalia de Castro. A igrexa
de Santa Maria de Herbdn, romanica. En Iria Flavia, a
Fundacién Camilo José Cela. Fronte a ela, a colexiata
de Santa Maria de Iria. Contiguo & colexiata, o cemite-
rio de Adina, onde esta enterrado Cela e que conserva
unha necrépole sueva (s. Vl). O santuario da Escravitude
(s. XVI-XVII). En Carcacia elaboran cada ano unha tortilla
xigante con milleiros de ovos.

Se Sanxenxo representa o potencial e a beleza do litoral
atlantico, Meafio regdlanos —como unha prolongacién
relaxada que avanza cara  terra— a sta paisaxe rural, de
fértiles cultivos (entre os que destaca a uva do vifio albari-
fio) e a slia riqueza en pedra granitica.

Cunha poboacién duns 6.000 habitantes, Meafio exhibe
a stia fermosa etnografia e arquitectura civil en cruceiros,
hérreos —como o de Simes, en forma de “L'-, muifios de
auga —-mais de 70 en todo o territorio—, ou pazos como o
dos Zarate ou Lis, ademais do roménico dos seus templos,
entre os que figura a igrexa de Simes.

Xunto a toda esta demostracién de arte, os vifiedos espa-
Ilados polas stias ladeiras chegan a ser tamén verdadeiras
creaciéns artisticas: son os famosos albarifios —da Deno-
minacién de Orixe Rias Baixas— que personalizan toda
esta comarca do Salnés: vifios brancos arométicos, afroita-
dos e novos que obtiveron prestixio mundial.

Meafio é un municipio tranquilo. A sta selecta oferta de
turismo rural complementa o bulicio multicolor proce-
dente da costa préxima.

Vistas desde Meafio

QUE VER

Aigrexa de Simes, de orixe romanica. O templo de San
Xoan, tamén roménico —destacan os canzorros zooantro-
pomorfos do seu beiril-. O pazo dos Zarate, en Padrenda
(s. XVl e XVII), e 0 pazo de Lis, barroco (alberga o Museo
da Muller Labrega). A ruta dos muifios, de sendeirismo
polos muifios de auga. Cada xullo Meafio exalta os seus
vifios albarifios no Encontro de vifios de autor. En toda
a comarca do Salnés trazaronse varias rutas do vifio.
As vistas da ria de Arousa desde algiin dos miradoiros
como San Cibrén de Covas, Chan de Lores ou Monte
Castrove.

Vilanova é o municipio natal do escritor Ramén Maria del
Valle-Inclan. Aqui naceu, na Casa do Cuadrante (hoxe Ca-
sa-Museo), un 28 de outubro de 1866. Este foi 0 evocador
lugar onde o célebre dramaturgo afirmaba que escoitara
“las historias de santos, almas en pena, duendes y ladro-
nes" que lle contaba "una doncella muy vieja que se llama-
ba Micaela la Galana".

Tamén Vilanova é o berce dos irmans —escritores e xor-
nalistas— Julio e Francisco Camba. Pola vila trazéronse os
itinerarios literarios e vitais de Valle-Incldn e dos irméns

Camba, que nos permiten descubrir a orixe do seu universo
creativo.

0 municipio esténdese polo bordo maritimo da ria, o co-
fiecido como "Mar de Arousa” Conta cun extenso litoral
de 20 km enriquecido con praias de enorme encanto, de
areas finas e penedos debuxados polo tempo, 0s ventos e o
mar. Dias das mais cofiecidas son As Sinas e O Terrén, moi
concorridas no tempo de veran. £ tamén no estio cando se
concentran as festas e romarias mis populares.

Centro histérico

QUE VER

A Casa-Museo Valle-Inclan, situada na Casa do Cuadran-
te, no centro histdrico da vila, onde naceu o considerado
como inventor do esperpento. A Casa-Museo Irméns
Camba, situada no barrio histérico de Vilamaior. Praias,
como a das Sinas ou a do Terron. A igrexa de Santa
Maria de Caleiro, de orixe romanica. O pazo da Rua
Nova. A torre de Calogo, restos dun antigo mosteiro do-
cumentado xa no século IX. 0 monte Lobeira (292 m),
cun miradoiro construido sobre unha antiga fortaleza e
onde tamén se descubriron edificaciéns prehistdricas.

APobra do Caramifial é unha das vilas mellor conservadas
da rfa de Arousa. Postie un valioso tesouro histdrico-artistico
configurado por igrexas e pazos de grande interese. No ac-
tual escudo méstrase ademais a sta pegada xacobea: unha
embarcacién que navega baixo duas cunchas de vieira.

0 municipio € o resultado da fusion no século XIX de dous
nticleos: A Pobra do Deén e a vila do Caramifial. Daquela,
a industria conserveira local —nas mans de industriais ca-
taldns— vivia o seu maximo esplendor.
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Entre os pazos destacados figura a torre Bermddez, que
acolle o Museo Valle-Inclan. Nel méstranse diferentes
obxectos relacionados coa vida do ilustre escritor, que
afirmou nacer nun barco en plena ria de Arousa, entre Vi-
lanova e A Pobra. Nesta vila viviu, en calquera caso, varios
anos e inmortalizouna na stia obra como "Viana del Prior".

APobra é hoxe ademais un atractivo municipio con animadas
praias en xullo e agosto, rutas naturais pola Serra do Barbanza
ou literarias, seguindo os pasos do inmortal dramaturgo.

Torre de Xunqueiras

QUE VER

A torre de Xunqueiras, un pazo-castelo baixomedieval
(s. XV). A torre Bermudez, edificio renacentista (s. XVI)
que hoxe acolle a biblioteca ptiblica e o Museo Valle-In-
clan. A Casa Grande de Aguiar (s. XVIll). O pazo de
Cotdn (1717). As igrexas de Santa Maria a Antiga do
Caramiiial (s. XVI) e Santiago do Dedn (gdtica do s. XV).
0 miradoiro da Curota (498 m). As piscinas naturais
do rio Pedras. Praias como a de Cabio. A procesién do
Nazareno ou "das Mortallas’, que se celebra o terceiro
domingo de setembro: aqueles que estiveron as portas
da morte ofrécenlle a Xesus cirios e féretros que sacan
en procesion.

Rois pertence & comarca do rio Sar e conta con algo méis
de 5.000 habitantes. £ un municipio de interior, pero moi
vinculado coa costa pola sta proximidade a das rias: a
de Arousa e a de Muros-Noia. A variedade da stia paisaxe
fai que alcance —nos seus algo menos de cen quilémetros
cadrados- 0s 600 metros de altitude no monte do Pedre-
gal e, como contraste, que nos regale o fértil val do Sar e
os seus afluentes, os rios Lifiares e Rois.

Na parroquia de Ribasar atépase un importante xacemen-
to arqueoldxico, o Castro Lupario, nun outeiro que com-
parte co municipio de Brién. Nel pddense ver restos de

muros e murallas. Aqui viviu, segundo a tradicion, a raifia
Lupa, a quen os discipulos de Santiago lle terian solicitado
un lugar para enterrar o apéstolo.

Rois conta, ademais, cunha variada riqueza etnografica e
monumental: pazos, hérreos, 0s seus numerosos crucei-
ros, ou as suas interesantes igrexas barrocas, algunhas
con elementos romanicos.

Pazo do Faramello

QUE VER

0 pazo do Faramello (Ribasar), construido en 1727, foi
sede da primeira fébrica de papel de Galicia, hoxe desa-
parecida. O pazo de Antequeira (Oin), do s. XVIII, cunha
interesante capela en honor a san Xodn Nepomuceno
(popular santo checo do s. XIV) e xardins. A igrexa de
Lerofio, con nave roménica (s.XIl). Aigrexa de San Miguel
de Costa (orixe romanica). Cruceiros como o de Vilarifio,
que representa o momento do descenso de Xests da Cruz.
0 xacemento arqueoldxico de Castro Lupario (Ribasar),
aldea prerromana fortificada. O viacrucis de Sorribas
(s. XVII), a carén da igrexa.

0 municipio do Grove arrinca na punta de San Vicente, na
entrada da ria por estribor. O seu outro extremo sittase na
[lla da Toxa, recollida ao leste, no interior dese océano en
miniatura que conforma a gran ria de Arousa.

A peninsula de San Vicente regalounos a representacion
iconografica mais antiga da translacion do corpo do apds-
tolo Santiago. Tratase dunha moeda da ceca composteld,
correspondente ao reinado de Fernando Il de Ledn (1157-
1188), que foi atopada nas escavacions arqueoldxicas de
Adro Vello, na praia do Carreiro. A moeda, de prata e co-
bre —exposta hoxe en Santiago, no Museo das Peregrina-

ciéns- mostra no seu reverso o corpo xacente do Apéstolo
acompafado polos seus dous discipulos e descansando
no interior dunha nave.

Entre a punta de San Vicente e a llla da Toxa, O Grove ofre-
ce un litoral con magnfficas praias de area branca ou dou-
rada, xenuinos espazos naturais con bosques de pifieiros
silvestres e atractivas rutas de sendeirismo; e unha rica
oferta gastrondmica co marisco como gran reclamo.

A praia da Lanzada, cerca de 3 km de areal con mar aber-
to e cun magnifico paseo de madeira. As rutas de sendei-
rismo: subida ao monte Siradella (miradoiro e Aula da
Natureza) ata Con Negro (con espectaculares formacions
rochosas & beira do mar) ou a lagoa A Bodeira (intere-
sante reserva ornitoloxica). As escavaciéns arqueoldxicas
de Adro Vello, na praia do Carreiro (San Vicente), restos
dunha vila romana, unha igrexa do século VIl e unha ne-
crépole. A llla da Toxa, un dos enclaves turisticos méis
cofiecidos de Galicia. O acuario do Grove. A Festa do
Marisco, cada outubro desde 1963.

Arria de Arousa vai quedando atrs. Penetramos no curso
ultimo do rio Ulla. As fronteiras entre o mar e o leito fluvial
son dificiles de precisar. Rio arriba chegamos és terras de
Catoira, que foron defendidas con fervor nos tempos me-
dievais polas célebresTorres de Oeste, 0 gran monumento
deste municipio.

A slia orixe remontase a un pequeno poboado castrexo
(ss. I-1la. C.) transformado en porto comercial durante a épo-
ca romana (ss. 1 d. C.). A primeira fortaleza levantouse no
século X para a defensa de Iria Flavia e Santiago. Restos desa
época son as duas torres que quedan actualmente en pé.

As Torres de Oeste cobraron relevancia en época do arce-
bispo de Santiago Diego Xelmirez, pois era o lugar onde
se refuxiaba a mitra composteld. Estas fortificaciéns eran
consideradas como “chave e selo de Galicia" Na zona esta-
ban os estaleiros e a pequena frota de guerra —a primeira
da Espafia cristid— que Xelmirez armou contra os piratas
almorabides.

As Torres de Oeste (ss. IX-XIl), restos da gran fortale-
za medieval ao pé do rio Ulla, declaradas Monumento
Nacional. Xuntoaelas,acapeladocastelo,deorixe romanica
(s. XII), dedicada ao apdstolo Santiago. A romaria viquinga,
que se celebra desde 1960 ao pé das torres o primeiro
domingo de agosto. Esté declarada de Interese Turistico
Internacional. Convoca milleiros de persoas para presen-
ciar o desembarco dos "viquingos”. A mediados de xullo
celébrase a Festa da Solla, con este peixe como protago-
nista gastronémico.

A orixe do topdnimo “Boiro” pérdese na noite dos tempos.
Probablemente “bruma” ou "néboa” sexa a orixe etimolxi-
ca de "Boiro”. Mais tamén "bo-ouro’, en alusion a aquela
Gallaecia rica no prezado metal. Ou poida que derive da tri-
bo sueva dos Burios. En calquera caso, o municipio conserva
hoxe importantes xacementos prehistéricos —megélitos e
petréglifos— e prerromanos, como o castro de Neixn, e unha
riqueza natural comin a toda a Serra do Barbanza, cara & que
se estende Boiro desde os seus mdis de 60 km de costa.

Precisamente o castro de Neixdn, asomado ao mar a través
da enseada de Rianxo, permitenos viaxar 2.000 anos no

tempo e pensar que o trafico maritimo de naves romanas
foi habitual para estes habitantes. Unha daquelas naves
ben puido ser a "Barca de Pedra” que transportou os restos
do Apdstolo. No contorno deste castro celébrase, o domingo
anterior ao 15 de agosto, a popular romaria de Neixén.

Boiro atrae ademais polas stias praias resgardadas, os seus
pazos e as atractivas rutas en plena natureza.

0 castro de Neixon (s. I), un dos principais xacementos
arqueoloxicos prerromanos da ria. As igrexas romanicas
de Cespon e Abanqueiro. As torres e pazo de Goidns.
0 pazo de Fonteneixe e o pazo de Agiieiros. Praias como
as de Barraiia, Carragueiros, A Retorta, A Ladeira do
Chazo ou Maiidns. As rutas naturais ata a Charca de Aban-
queiro, as lagoas de Carragueiros, o estuario do rio Corofio,
os muifios de Ponte Goidns, a fervenza de Cadarnoxo ou o
percorrido ata Castelo de Vitres. A necropole megalitica de
Amafiecida (Cespén). Os petréglifos de Pedra da Craba e
Pedra da Bouza (Idade de Bronce), entre outros.

Municipio situado a uns 15 quilémetros da capital de Galicia
e moiinfluenciado por esa proximidade a Compostela. Teo foi
unha histérica encrucillada de camifios desde o tempo dos
romanos. Pola ponte de Ruia de Francos, por exemplo, pasaba
aantiga calzada medieval de Padrén a Santiago.

0 rio Ulla deixa ao seu paso por estas terras paisaxes me-
morables e zonas propicias para a pesca. Como moitos
outros municipios da zona, Teo sobresae ademais pola
riqueza etnografica, como os petos de dnimas espallados
por todo o territorio, ou os cruceiros, entre os que destaca
o de Francos, un dos mais antigos de Galicia.

No escudo de Teo aparecen dous sabres cruzados sobre
unha ponte. Lembran a célebre batalla de Cacheiras, que
tivo lugar nesta parroquia o 23 de abril de 1846, simbolo
da loita dos liberais —o comandante Solis en alianza cos re-
centemente nacidos galeguistas— contra a ditadura do xe-
neral Narvéez. Este tivo que dimitir, mais Solis e once dos
seus oficiais serian fusilados tres dias despois en Carral.

Torres de Oeste Punta do Chazo Ponte en Rua de Francos
Praia da Lanzada Moeda de Adro Vello
© Museo das
Peregrinacions
e de Santiago
QUE VER QUE VER QUE VER QUE VER

A ponte de Pontevea (s. XV) sobre o rio Ulla, de seis
arcos, marca o limite entre as provincias de Pontevedra
e A Corufia. Moi preto estd a "burga” ou fonte termal
de Pontevea (de augas sulfuradas que brotan a 15 °C).
0 cruceiro de Francos (s. XIV) na parroguia de San Xoén
de Calo. A ponte medieval de Rua de Francos. A drea
recreativa do Xirimbao (Reis) ao pé do rio Ulla, con cou-
to de pesca, ponte colgante e carballeira. A igrexa de
Santa Maria de Lampai, na aldea de Moseiro, de orixe
roménica. O petréglifo do monte Angueira (entre as
aldeas de Cornide e Regoufe).

Cambados ofrece unha das mellores postas de sol de toda
a ria de Arousa e un rico patrimonio histérico-artistico. O
municipio esta integrado por tres nicleos histdricos: Fe-
fifidns —coa fermosa praza homénima como emblema-,
Cambados —centro administrativo e onde se atopa o pazo
de Bazén, que actualmente alberga o Parador Nacional
de Turismo- e San Tomé do Mar —a vila marifieira por
excelencia.

0s pazos ou casas sefioriais, principalmente dos séculos XVII
e XVIII, deixaron tamén aqui exemplos admirables como o
citado pazo de Bazan, o pazo de Ulloa ou o de Montesacro.

Cambados é tamén a patria de moitos galegos ilustres,
como o poeta Ramén Cabanillas, que versou "jGalicia! Nai
e Sefiora, sempre garimosa e forte!”, os escultores Francis-
coAsorey ou Francisco Leiro, ou o politico e escritor do s. XIX
Pedro Pablo Bazan de Mendoza. Asi mesmo, tiveron aquf
residencia escritores como Emilia Pardo Bazén ou Valle-In-
cldn, ou o tedrico do Rexionalismo Alfredo Brafias.

Pazo de Fefifidns

QUE VER

A praza de Fefifans (s. XVIl), conxunto formado por un
gran pazo urbano, un casario de vivendas e o templo
parroquial de San Bieito. A vila marifieira de San Tomé
do Mar. Nela atépase o pazo barroco de Montesacro.
As rufnas romanicas do templo de Santa Marifia Dozo
(1530), coa sta nave de catro arcos. A Casa-Museo do
poeta Ramén Cabanillas. O Museo etnogréfico e do
vifio. Cambados organiza, cada agosto desde 1952, a
Festa do Albarifio. Declarada de Interese Turistico
Internacional, é a segunda méis antiga de Espafia despois
da de Jerez (1948).

Valga integra cinco parroquias e conta con algo mais de
6.000 habitantes. Situado na ribeira esquerda do curso
baixo do rio Ulla, os primeiros vestixios de ocupacion
humana deste municipio reméntanse & Idade de Bronce
(1800-600 a. C.), época & que pertence o petrdglifo de
Camporredondo.

Hoxe todo o territorio nos obsequia con salientables mos-
tras de arquitectura popular —cruceiros, petos de animas,
casas sefioriais—, co roménico de igrexas como a de Xanza e
paisaxes de gran beleza, como os espléndidos miradoiros
naturais de Chao do Monte, Camporredondo ou Xesteiras.

En Valga naceu en 1868 Carolina Otero, "A Bela Ote-
10", unha das bailarinas mais famosas da Belle Epoque
parisiense. No centro urbano do concello, un frondoso
e acolledor parque leva o seu nome. Tamén Xests Ferro
Couselo (1906-1975) —investigador e ensaista a quen en
1996 se lle dedicou o Dia das Letras Galegas—é oritindo
de Valga, igual que Manuel Magarifios Castafos, funda-
dor en 1906 de £/ diario espafiol do Uruguai.

QUE VER

A igrexa roménica de Santa Maria de Xanza (reforma-
da nos s. XVII-XVIII). Nas proximidades da capela dos
Martores (posible derivacion popular de “martires”) exis-
te unha necrépole (lugar de enterramento) tardorromana
ou altomedieval onde se especulou que poderian estar
sepultados o bispo Prisciliano e mais os seus discipulos,
xa que disque os seus corpos foron trasladados a Galicia
desde Tréveris (Alemaria) no século IV. O petréglifo de
Camporredondo (parroquia de San Miguel de Valga). A
praia fluvial de Vilarello (Cordeiro). As fervenzas (ou rapi-
dos) do rio Valga.

Avila de Rianxo redne alguns dos mais fondos sinais de
identidade de Galicia. Por unha banda, deulle nome a
unha das canciéns mais populares e internacionais desta
terra, "A rianxeira’, escrita nos anos corenta do século pasa-
do por dous emigrantes en Bos Aires (e que comeza: “On-
difias veiien, ondifias veiien e van..."). Pola outra, viu nacer
na stia Ruia de Abaixo a tres dos méis sobranceiros intelec-
tuais e artistas galegos do século XX: o politico, escritor e
debuxante Daniel Rodriguez Castelao, o poeta Manuel An-
tonio e o narrador e editor Rafael Dieste. Rianxo combina
campo e mar. Polo litoral despréganse as bateas onde se

cultiva o mexillén e, no seu porto, na lonxa péxase a rique-
za capturada pola frota da vila. Na terra, os cultivos agrarios
completan ese dobre atractivo natural do municipio.

AVirxe de Guadalupe preside as festas mais importantes
de Rianxo, celebradas cada setembro e nas que destaca
unha devota e colorista procesién maritima pola rfa.

Porto

QUE VER

Na Praza de Rafael Dieste, o pazo de Martelo (s. XIV), o
cruceiro barroco e a igrexa de Santa Comba (s. XV e
XVIIT). O santuario da Nosa Sefiora de Guadalupe (s.
XVI). A'igrexa de Santa Maria de Leiro (s. XVII). Neste
lugar atopouse o célebre casco de Leiro, peza de ouro do
s.Vla. C. (hoxe no Museo do Castelo de Santo Antén, na
Corufia). Na rua de Abaixo, as casas natais de Daniel R.
Castelao (1886-1950), Manuel Antonio (1900-1930) e
Rafael Dieste (1899-1981). Os poboados castrexos do
Castrifio e As Cercas. O Museo do Mar ¢ a Aula do Mar.
0 paseo de Tanxil. O hérreo de O Arafio, 0 méis longo
de Galicia (36 m).

No val da Maia, regado polos rios Tambre e Sar, e lindeiro con
Santiago, Ames vive baixo a forte influencia da capital galega,
pois son moitos os traballadores de Compostela censados no
seu territorio. A stia poboacion supera os 25.000 habitantes
e é 0 municipio con maior indice de natalidade de Galicia.

Por Ames transitan outros dous camifios xacobeos: o Portugués
—que pasa polo Milladoiro, o "humilladoiro’, é dicir, onde os
peregrinos se "humillaban” ou se axeonllaban ao ver por vez
primeira a catedral, algo que acontecia ao pé da capela da Mada-
lena- e 0 Camifio de Fisterra e Muxia, cofiecido aqui como Cami-
fio Real, e que ten na Ponte Maceira o seu lugar mdis salientable.

Na aldea de Ortofio viviu os seus primeiros anos Rosalia de
Castro. En 1923 un grupo de galeguistas fundou na cofeci-
da como Casa de Rosalia o Seminario de Estudos Galegos,
unha institucién en defensa da cultura galega.

Ames sorprende pola sda riqueza etnografica e natural e
polo dinamismo socio-econémico que lle contaxia a sta
proximidade a Santiago.

APonte Maceira

QUE VER

0Os pazos de Leborans (Trasmonte); Lens (San Paio),
rodeado dunha magnifica contorna; Quintans (moi ben
conservado); o pazo da Peregrina (Bertamirans) e a Casa
de Sandar (Agron). O nicleo da Ponte Maceira, ponte
de cinco ollos construida sobre o rio Tambre (s. XIV). As
igrexas de San Cristovo (s. XVIII) en Tapia —cun interesan-
te retablo da virxe do Carme- ou San Lourenzo (s. XVIII),
en Agrén, entre outras. Os cruceiros, petos de dnimas,
fontes, pombais, lavadoiros ou muifios. As rutas de
sendeirismo, como a dos muifios de Riamonte. A praia
fluvial de Tapia, no rio Tambre.

Vilagarcia, a "Perla de Arousa’, foi fundada a mediados do
século XV nunha pequena enseada dominada polos mon-
tes Xiabre e Lobeira. Neste dltimo existiu unha fortaleza
medieval que acadou gran protagonismo na época do
arcebispo de Santiago, Diego Xelmirez, ao servirse dela
en varias ocasions a raifia dona Urraca. Hoxe, Vilagarcia
conta cunha poboacién duns 35.000 habitantes; é unha
cidade dindmica, turistica e centro neurdlxico da comarca
do Salnés.

Pazo-convento de Vista Alegre

Desde a sua animada zona portuaria discorre un paseo
maritimo de algo mais de dous quilémetros que une o
centro coa vila do Carril e vai paralelo as praias da Concha
e Compostela. O Carril é famoso pola calidade e prepara-
cion do méis famoso dos seus mariscos: as ameixas. Fron-
te a esta vila marifieira, a apenas 200 metros da costa, &l-
zase a illa de Cortegada, que pertence ao Parque Nacional

das lllas Atldnticas. Aqui crece un bosque de loureiros ini-
co en toda Europa, con exemplares de méis de 10 metros
de altura e unha extension de duas hectéreas e media.

QUE VER

Aigrexa de San Martifio de Sobrén (Vilaxoén), romanica
dos. XII, de nave tnica e cunha fermosa fachada. A igrexa
de Santiago do Carril (ss. XVI-XVII), situada fronte 4 illa
de Cortegada. O pazo-convento de Vista Alegre, barroco
(s. XVII), e a igrexa de Santa Baia de Arealonga, tamén
barroca. O parque fluvial do rio Con. Tres magnificos mi-
radoiros: o monte Meda —desde onde se contempla o tra-
mo final do rio Ulla e mesmo as Torres de Oeste (Catoira)-,
o monte Xiabre (413 m) —con ampla panordmica da ria
de Arousa- e 0 monte Lobeira (292 m) —cuxo miradoiro
pertence ao concello de Vilanova-.

A estratéxica situacién de Pontecesures, proxima a cidade
romana de Iria Flavia, determinou a construcién dunha
gran ponte de pedra no século |, reconstruida logo no XII
e moi reformada en época moderna; infraestrutura que
leva, non obstante, dous milenios cumprindo a sta fun-
cion. Disque o topénimo de Pontecesures pode proceder
de censuris, é dicir, onde se facian os empadroamentos
romanos.

0 porto de Pontecesures tivo gran relevancia histérica. No
s. XII Xelmirez creou nel un estaleiro xacobeo para cons-
trufr naves de combate contra os piratas. Ademais, entre

os séculos XV e XVIIl este porto era o Unico habilitado para
a descarga de sal. En 1795 Carlos IV mandou edificar un
grande almacén para sal, tabaco e xofre cofiecido como O
Alfolin, edificio que hoxe se pode visitar.

En Pontecesures concltie a ruta maritimo-fluvial do mar de
Arousa. A partir de aqui o peregrino debe continuar o cami-
fio por terra ata Padron, Iria Flavia, Teo e Compostela, em-
pregando para iso o Ultimo tramo do Camifio Portugués.

Ponte romana

QUE VER

A igrexa de San Xulian de Requeixo, fundada por
Diego Xelmirezen 1116. Cruceiros como o de San Xulidn
(s. XIV) —que pertenceu ao conxunto de capela e hospital
de leprosos de San Lézaro—, Carreiras (s. XVIII) ou Porto. O
pazo e cruceiro da Cova (s. XVIII). O edificio do Alfolin
da Renda de Tabacos (s. XVIIl), de planta cadrada e dous
pisos, cun enorme escudo borbénico. O conxunto do
Caldeirén, no barrio marifieiro do Porto. A romaria de
San Lazaro (Domingo de Paixon) data do s. XIV e é das
mais antigas de Galicia. Entre marzo e abril celébrase a
Festa gastronomica da lamprea.

Dodro é un pequeno municipio situado no estuario do rio
Ulla (zona natural de marismas que comparte con Padrén e
Rianxo). Con pouco méis de 3.000 habitantes distribuidos
en tres parroquias -Santa Maria de Dodro, San Xian de Lai-
fio e San Xoan de Laifio-, Dodro xurdiu como concello en
1836 froito dunha escision con Padrén.

Estas terras recollen un rico pasado sefiorial —os pazos de
Lestrove ou Hermida son singulares testemufias- e unha
historia literaria e cultural que procede da sta intima cone-
Xién con Rosalia de Castro e co seu esposo Manuel Murgufa,
que viviron varias tempadas aqui. Ademais, estendidas por

todo o territorio municipal, lzanse fermosas mostras de
arquitectura popular en forma de cruceiros -alguns cun-
ha pequena capela incorporada no seu fuste-, pombais,
muifios ou fontes.

Rosalia de Castro inmortalizou as paisaxes de Dodro en
versos como os seguintes: "Como chove miudifio, / como
miudifio chove; / como chove miudifio / pola banda de
Laifio, / pola banda de Lestrove"

Pazo de Lestrove

QUE VER

Aigrexa parroquial de Santa Maria, barroca, construida en
1719 polo arquitecto composteldn Simén Rodriguez; vinte
anos despois habia realizar o seu magnifico retablo maior.
0 pazo de Lestrove (s. XVIII), mansion de descanso dos ar-
cebispos compostelans desde 05.XVI, e 0 pazo de Hermida
(s. XVIXVIII), onde a escritora Rosalia de Castro viviu varias
tempadas. Este pazo foi tamén escenario, en 1930, do "Pacto
de Lestrove’, de onde naceu a Federacion Republicana Gale-
ga. Os hérreos de Lestrove e Imo. Cruceiros como A Cruz
do Abelan, Bustelo, Revixds, Imo, etc. O estuario do rio Ulla,
interesante no inverno pola stia fauna.

Como xa comentamos, a ruta do mar de Arousa e rio Ulla
segue, desde Pontecesures e ata Santiago, o percorrido do
Camifio Portugués. Imonos deter, xa que logo, na descri-
cion da entrada a capital galega polo sur.

As ruinas do castelo fortaleza da Rocha Forte recibennos pou-
co antes de alcanzar o centro urbano de Compostela. Tratase
dun xacemento (en proceso de escavacion) do castelo me-
dieval mais emblemético da mitra composteld, ocupado en-
tre os séculos XI11 e XV, cando foi destruido polos irmandifios.

Penetramos en Santiago a través do barrio da Choupa-
na —xunto ao hospital clinico, nunha florecente zona

residencial e co Campus Sur da histdrica Universidade de
Santiago & nosa esquerda- ou ben escollemos o barrio de
Conxo. Ambas as alternativas conflien na praza de Vigo,
onde naceu Rosalfa de Castro.

Os ultimos metros do Camifio levarannos pola alameda
—-coa sta frondosa carballeira de Santa Susana- ata entrar
na zona histdrica pola rda do Franco e alcanzar a catedral
desde a praza das Praterias.

Fachada das Praterias

QUE VER

As ruinas do castelo da Rocha Forte (s. XIII-XV). A igrexa de
Santa Maria de Conxo (s. XVIII), co seu Cristo de Gregorio
Fernandez. A alameda de Santiago, co seu magnifico souto
de carballos e a igrexa de Santa Susana (primeiro chamou-
se igrexa do Santo Sepulcro). A composteld rda do Franco, a
madis animada da cidade. A praza das Praterias, que sumou
no ano 2012 dous atractivos a sta histdrica beleza: o Museo
das Peregrinacions e de Santiago e o edificio de exposicions
Casa dos Céengos. Nela, ademais, a fachada sur da catedral
(romanica), a Torre do Reloxo ou Berenguela (s. XV1) e, & stia
dereita, escaleiras arriba, a praza da Quintana.
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MAIS ALA DO CAMINO...

RUTA DO MAR DE
AROUSA E RIO ULLA ->

Chegaches a Compostela. Garda agora as botas
da tta peregrinacién e convértete nunha persoa
viaxeira, curiosa, sensible e activa. Volve sobre

os teus pasos. Todo o que non puideches ver ou
gozar na tlia ruta espérate. Abrense ante ti outros
camifios igual de sedutores. Mira as suxestiéns
que che preparamos.

Vifiedos da Denominacién de Orixe Rias Baixas

En Galicia o vifio suma cultura e arte. ADenominacion de Orixe Rias Baixas, onde
se atopan as raices do albarifio, esténdese por toda a bisharra do Salnés (provincia
de Pontevedra). Cambados, & tardifia, convida ao acougo, a degustar os seus caldos
€ a percorrer 0s seus pazos e casas sefioriais, como o pazo de Bazén —Parador Na-
cional de Turismo—, ou 0 pazo de Fefifidns, coa adega mas antiga do lugar. Estamos
nunha comarca onde visitar amodifio adegas, monumentos, praias e bosques, por-
que todos eles son aqui protagonistas.

Moi preto de Cambados atépase o mosteiro de Santa Maria de Armenteira, do
século XII, considerado a catedral do Salnés. Precisamente, polo rio Armenteira dis-
corre unha magnifica ruta de sendeirismo de 14 km (ida e volta) chamada “Ruta
da pedra e da auga”: paisaxes fluviais, xenuinos muifios, bosque de ribeira..., nun
contorno cativador. Qutras rutas, como as dos muifios do rio Chanca, tamén nos
han transportar & natureza méis fluvial e tipica de Galicia.

Pazo de Rubians,
Vilagarcia de Arousa

E dunha ruta gastrondmica, a unha monumental e botanica a un tempo: a Ruta da
Camelia, esa flor do inverno orixinaria da China e de Xapon pero que en Galicia
atopou un acomodo excelente nos aristocréticos xardins dos pazos galegos: o pazo
de Rubians, en Vilagarcia de Arousa; o mencionado pazo de Bazan, de Cambados;
o pazo de Oca, na Estrada (cofiecido como 0 "Versalles galego"); ou o de Santa Cruz
de Ribadulla (en Vedra, con exemplares xigantes de camelia —catro magnificos—,
entre outros).

Pazo de Oca,
AEstrada

Pazo de Santa Cruz de Ribadulla, Vedra

E 0 océano agarda debuxado en ducias de praias que culminan na peninsula do
Grove, rodeada de atractivos areais. Unida d terra pola praia da Lanzada, un grande
areal con restos romanos e suevos, e unha fermosa ermida do século XII. A peninsu-
la estd comunicada, tamén, a través dunha bela ponte de inspiracién modernista,
coa sua illa mais recofiecida, A Toxa, situada en plena ria de Arousa. Brindanos a
exclusividade dos seus hoteis, balnearios, talasos ou spas, e uns inmellorables sol-
pores. Podemos contemplar as mariscadoras e, no moi préximo porto do Grove,
degustar exquisitos mariscos. Se nos coincide visitar este lugar os primeiros dias de
outubro gozaremos dunha animadisima e histérica Festa do Marisco do Grove, que
se celebra desde 1963.

llas Cies. Parque Nacional das lllas Atlanticas

No horizonte atlantico emerxen as illas que conforman o Parque Nacional das
Illas Atlanticas. De sur a norte: Cies, Ons, Sélvora e Cortegada. Todas elas son visi-
tables. A stia natureza € (nica, e as stias praias e bosques, extraordinarios. O bos-
que de loureiro de Cortegada (fronte ao Carril) é o maior de Europa, e a praia de
Rodas, nas Cies, esta considerada como unha das mellores do mundo. En Sélvora
hai cervos e cabalos en estado salvaxe (debido ao uso histérico da illa como couto
privado de caza), e en Ons prepérase e degustase o polbo dun xeito tnico.

lla de Sélvora. Parque Nacional das lllas Atlanticas

0 turismo activo ou os deportes de aventura tefien un lugar propicio en todo este
contorno. Galicia converteuse nestes anos en todo un referente a nivel estatal.
Desde impresionantes rutas de sendeirismo que van bordeando o mar, rutas a ca-
balo, bicicleta todoterreo (BTT), tiro con arco e tiratacos, canoa, parapente... O mais
préctico e seguro é contactar con algunha das empresas especializadas que aparecen
rexistradas en Turismo de Galicia; elas guiarannos e indicarannos todo o necesario.

E na nosa primeira visita 4 cidade de Santiago de certo que non fomos quen de pe-
netrar na que podemos chamar "Compostela secreta”. Porque hai outro Santiago
méis ala da zona monumental Unica da que xa gozamos, da xenuina gastronomia
ou do animado ambiente cultural. £ un novo Santiago conectado coa natureza e o
relax que quizais intuimos cidade abaixo, presidido polos seus poéticos rios Sar e
Sarela, e os suaves montes que os protexen.

0s novos paseos polo rio Sar —ao leste da cidade (na zona cofiecida como
As Brafias do Sar) - dbrense ante nds e culminan coa subida, a través de sendas,
polo novo Bosque de Galicia e o Parque do Lago do Gaias. Este xove espazo de 24
ha medra na ladeira do monte Gaias, que preside a Cidade da Cultura.

Cidade da Cultura,
Santiago de Compostela

Ao oeste, no outro extremo de Compostela, o monte Pedroso brindanos quizais a
mellor panordmica da cidade milenaria. Podemos acceder a el seguindo un antigo
viacrucis que pasa a carén do gran parque cofiecido como A Granxa do Xesto.
E na stia base, o rio Sarela marcha sinuoso entre rechos muros de pedra de antigas
fabricas de peles ou curtidoiros, industria na que esta cidade foi toda una potencia
ata finais do século XIX.

RUTA DO MAR DE
AROUSA E RIO ULLA

A ruta do mar de Arousa e rio Ulla é un singular
itinerario maritimo e fluvial que conmemora a
chegada a Galicia, por mar, do corpo do apdstolo
Santiago tras o seu martirio en Xerusalén ao redor
do ano 44. Antigas tradiciéns cristis e varios tex-
tos medievais —o mais importante deles, o Libro
IIl do Cddice Calixtino- aseguran que Santiago foi
trasladado desde o porto de Jaffa (en Palestina), a
través de todo o Mediterrdneo e a costa atlantica
ibérica, ata os confins de Occidente, onde predica-
ra 0 evanxeo. E a cofiecida como Translatio.

0 corpo de Santiago —acompafiado polos seus discipulos Teodoro e Atanasio- en-
trou pola ria de Arousa e remontou o rio Ulla ata arribar a Padrén, o porto fluvial
da cidade romana de Iria Flavia. Chegou sobre unha "Barca de Pedra", en probable
referencia a unha das naves que, por aquela época, transportaban minerais desde
Galicia a outros lugares do imperio romano.

A ruta maritimo-fluvial do mar de Arousa e do rio Ulla conmemora cada ano este
feito. E faino seguindo os Gltimos tramos daquela iniciatica —e, a0 mesmo tempo,
postremeira-viaxe apostdlica. Cada veran organizase unha vistosa procesion mariti-
mo-fluvial con varias embarcaciéns engalanadas e con gran participacién de pabli-
co procedente de distintos portos da ria de Arousa e con destino a Pontecesures e
Padrén. O primeiro remonte celebrouse en 1965, grazas ao impulso e & dedicacion

OS CAMINOS EN GALICIA
E PORTOS XACOBEOS

VIVEIRO

de José Luis Sanchez-Agustino (1930-2010) e & creacién da Fundacién Ruta Xaco-
bea do mar de Arousa e Ulla.

Nas ribeiras e illotes da ra inicidbase tamén daquela a colocacién de varios crucei-
ros en lugares estratéxicos. Hoxe, 17 obras de arte en pedra van sinalando a ruta e
constitiien o tnico viacrucis maritimo do mundo.

En total, 22 municipios pertencentes s provincias de Pontevedra e A Corufia inte-
gran o padroado da Fundacién Ruta Xacobea do mar de Arousa e Ulla. Todos eles vi-
ven baixo o iman protector dese océano en miniatura que chamamos ria de Arousa.

Un territorio de grandes paisaxes e praias, de rica historia e etnografia, que foi berce
ou residencia de Valle-Inclan, Camilo José Cela, Rosalia de Castro, Daniel Rodriguez
Castelao, Manuel Antonio ou os irméns Camba; con suaves ladeiras onde o cultivo
da vide creou vifios internacionais coma o albarifio; e cunha rfa, en fin, poboada
por xenuinas illas —Ons, Sélvora, Cortegada, AToxa— que emerxen entre as vistosas
bateas onde crece o mexillén, a ostra ou a vieira.
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CAMINOS DELIMITADOS

OFICIALMENTE
Sinalizacion executada

Camifo Francés

Camifio Primitivo
=== Camifio do Norte

Camifio Inglés

CAMINOS RECONECIDOS
Pendentes de Delimitacion
Oficial

Via da Prata ou Camiiio Mozarabe

=== Camifio Portugués
Camifio Portugués da Costa
Camifio de Inverno

=== Ruta do Mar de Arousa e Rio Ulla

Camifio de Fisterra e Muxia

PLANO DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

LUGARES XACOBEOS ->

Catedral de Santiago de Compostela

Hospital Real (hoxe, Hostal dos Reis
Catolicos)

San Martifio Pinario
Reitorado da USC
Pazo de Raxoi

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

Igrexa de San Fructuoso e lugar do
antigo cemiterio de peregrinos

& QLE® OO

AVENIp,
DE copy
POSTE
N
o S
& N3
Qwi“& & g
® S s
R é\g\ Q}b*% S
° @Q“' S
@
V["/04
[*0 My °
Gt @ o
FAXEIRA
@ Entrada do
Camifo
1,7 km
2
%,
7%,
Y
PRAZA DE
GALICIA

~aRt0
{\I\“o \,\0&?\
A\

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

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

Igrexa de Santa Maria Salomé
Porta de Mazarelos

Fonte de Santiago, Rua do
Franco
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@ Igrexa de Santa Susana

Igrexa do Pilar

(17) Praza das Praterias e Museo das
Peregrinacions e de Santiago

Santa Maria a Real de Sar
Santa Maria de Conxo

Monte do Gozo

@ Capela de San Paio do Monte
(O Pedroso)
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CONSELLOS UTILES
PARA PEREGRINOS

%

\

TARXETA SANITARIA

PORTOS XACOBEOS é

A CREDENCIAL DO PEREGRINO

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

- Os peregrinos espafiois deben viaxar sempre coa tarxeta sanitaria.

- En caso de proceder doutro pais membro da Union Europea, é reco-
mendable dispor da tarxeta sanitaria europea.

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

PERSOAS CON DISCAPACIDADE
Ademais das recomendacidns xerais, o peregrino debe ter en conta

estoutras:

e irregularidades do terreo.

- Informarse antes de sair das dificultades que pode atopar un pe-
regrino con discapacidade e das condiciéns de accesibilidade dos
distintos servizos que se atopan no Camifio de Santiago (albergues,
establecementos de hostaleria, etc.).

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

SE VIAXAS CON ANIMAIS
-Asegurate de ter en regra as vacinas e desparasitacions, correctamente
recollidas no caderno sanitario co que se debe viaxar.

-Planifica e adapta a ruta e as etapas 4 existencia de aloxamentos que

permitan 0 Seu acceso.

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

( : ) Informacion

Oficina do Peregrino:
981568 846
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@ 3,5km

@ Antes de comezar a peregrinacion

- Realiza unha preparacion fisica previa,
tendo en conta que debes planificar as
etapas en funcién das tdias posibilidades,
dosificando o esforzo e facendo descan-
s0s mais ou menos frecuentes ou longos
dependendo das caracteristicas fisicas de
cada un.

-Unha vez iniciada a marcha non camifes
moi répido os primeiros dias e mantén o
mesmo ritmo.

- E fundamental o coidado dos pés co fin
de previr as bochas; para iso leva calzado
cémodo e usado, é aconsellable levar
dous pares, ou con sola de goma grosa e
lixeira; os calcetins deben ser adaptados
e de boa transpiracion (de fio ou algo-
don), sempre limpos, secos e ben colo-
cados para evitar rozaduras. Ao rematar a
xornada lava os pés con auga e xahon e
cambia de calzado.

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

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

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

- Inxire auga frecuentemente pero asegu-
rate de que é potable; non se debe consu-
mir auga de arroios, rios, mananciais ou
fontes de cuxa potabilidade non estea-
mos seguros. Para previr deshidrataciéns
recoméndase unha inxestién minima dia-
ria de 2 litros de auga. Existen no merca-
do bebidas isoténicas cuxa composicién
en sales de sodio e potasio poden axudar
a un adulto san.

- As acampadas deberds facelas en
lugares establecidos a tal efecto.
Ten precaucion se fas fogueiras, ao
iniciar a marcha asegurate de que
queden apagadas, COIDA O MEDIO
AMBIENTE.

- Non te afastes nunca das sendas
sinaladas, evita camifiar cando escu-
reza e respecta as normas de circu-
lacion. Se o fas en bicicleta, lembra
que é obrigatorio o uso do casco e do
chaleco de alta visibilidade.

- Camifia sempre pola marxe esquer-
da da calzada.

- Se estas canso e con cambras des-
cansa nun lugar fresco e bebe abun-
dante liquido.

- Para repofier forzas durante o cami-
fio come alimentos moi enerxéticos
(froitos secos, figos, chocolate, etc.).

- Na equipaxe debes levar saco de
durmir, unha navalla multiusos,
unha lanterna, un teléfono mabil, e
unha pequena caixa de medicamen-
tos.

- A caixa basica de urxencias (alcohol,
gasa, esparadrapo de seda, Betadine,
apésitos, crema de proteccion solar,
agulla e fio para a cura das bochas,
tesoira pequena, vaselina, repelente
de mosquitos, antihistaminicos (en
caso de alerxia) e aspirinas.

RUTA DO MAR DE AROUSA
E RIO ULLA

Ribeira O

GALICIA

Santiago de
Compostela
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