APonte Maceira, Negreira

» Saimos desde a praza do Obradoiro. Enfilamos a ruta
pola desaparecida porta do Peregrino ou da Trindade,
costa abaixo entre 0 pazo de Raxoi e o Hostal dos Reis
Catdlicos, e continuamos pola xenuina rta das Hortas,
deixando & nosa esquerda a igrexa de San Fructuoso.
No niimero 37 desta riia naceu o intelectual galeguis-
ta, pintor e empresario, Isaac Diaz Pardo (1920-2012),
renovador das célebres ceramicas de Sargadelos.
Seguimos pola rda do Cruceiro do Gaio, Poza de Bar
e chegamos 4 carballeira de San Lourenzo, bosque de
rexos e inspiradores carballos centenarios.

Transitamos por espazos bucdlicos aos que a poetisa
Rosalia de Castro lles dedicou algtin dos seus mellores
versos. No seu libro Follas novas (1880) escribe a
"...aqués vellos carballos, / amostrando as stias raices /
calva-las redondas copas...".

Os limites polo oeste dos terreos do pazo de San Lou-
renzo conducennos, camifio abaixo, ata o leito do rio
Sarela, fermoso afluente do Sar. Nas stas beiras sub-
sisten as ruinas do vello esplendor das fébricas de cur-
tidos, pois en Santiago medrou, ata o Gltimo terzo do
século XIX, unha puxante industria do coiro.

Deixamos a parroquia de Figueiras & esquerda; des-
pois Villestro, Roxos e Alto do Vento, e interndmonos
no municipio de Ames. Alcanzamos o nicleo de Auga-
pesada e ascendemos ata o duro cumio de Mar de Ove-
Ilas, con magnifficas vistas sobre o val da Maia. Pasamos
o nicleo de Carballo, Trasmonte, Reino e Burgueiros,
e cruzamos o rio Tambre pola ponte mais significativa
deste Camifio: A Ponte Maceira. Alén comeza a comar-
ca da Barcala —zona que destaca pola sta producion
lactea e carnica— e o municipio de Negreira. Logo da

Xardin do Pazo de San Lourenzo de Trasouto, Santiago de Compostela

Ponte Maceira tomamos un carreiro arborado préximo
ao rio e entramos na Barca. Subimos ata A Chancela
e, de fronte, chegamos a Negreira, a poboacién mais
grande (supera os 2.000 habitantes) que cruza o pe-
regrino antes de chegar & costa. A entrada recibenos o
pazo da Chancela; no seu escudo represéntase a ponte
destruida sobre o rio que lles cortou o paso aos solda-
dos que perseguian os discipulos de Santiago.

Avila de Negreira, de orixe medieval, foi levada 4 lite-
ratura, entre outros, por Ernest Hemingway, quen alu-
de a ela na novela For Whom The Bell Tolls (Por quen
dobran as campés). Ao atravesar a localidade chegamos
ao albergue, tras pasar xunto 4 capela de San Mauro, o
pazo do Cotdn e cruzar o rio.
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Tras O Obradoiro, a igrexa barroca de San Fructuoso,
orientada para contemplar a gran praza e con catro es-
tatuas na stia cima que representan as virtudes da Pru-
dencia, a Xustiza, a Fortaleza e a Temperanza. A carba-
lleira de San Lourenzo, pequeno e acolledor bosque de
carballos centenarios que marca o descenso cara ao rio
Sarela. O pazo de San Lourenzo de Trasouto —convento
franciscano de orixe medieval- que garda no seu interior,
no centro do seu claustro, un singular xardin de buxo;
o recinto contén ademais obras de arte renacentistas e
barrocas; o altar maior da sda igrexa estd construido con
marmore de Carrara. A ponte sobre o rio Roxos, medie-
val. Aigrexa barroca de Trasmonte. O nicleo da Ponte
Maceira, coa stia ponte construida sobre o rio Tambre (s.
XIV) e arrodeada dunha fermosa paisaxe natural e monu-
mental. Da outra banda da ponte, a capela do Carme ou
de San Brais (s. XVIII). Na construcion civil histérica de
Negreira destacan varios pazos coma o da Chancela, ou
do "Capitdn’, aberto s visitas; o pazo do Cotdn —fortale-
za medieval restaurada no s. XVIl-, e o pazo de Baladrén
—de feitura modemnista, de mediados do s. XX-, entre ou-
tros; ademais da capela de San Mauro.

A Ponte Olveira, Mazaricos

» Saimos de Negreira cruzando o rio Barcala. Ascende-
mos ata Negreiroa, pequena aldea que foi o nticleo
orixinal de Negreira. Varios tramos coinciden co antigo
Camifo Real a Fisterra. Prébanolo a toponimia ao pa-
sarmos & beira do Camifio Real ou Portocamifo. Corno-
vo e 0 Rego de Forxdn son os seguintes puntos. O lugar
do Cornado é a derradeira poboacién do municipio de
Negreira, que lle da paso ao concello de Mazaricos, xa
na comarca do Xallas.

Avexetacion autdctona e a beleza das paisaxes preside
estes primeiros quildmetros: toxos e milleirais, pifiei-
ros e eucaliptos..., xunto cunha xenuina arquitectura
popular de canastros coma os das Marofias ou igrexas
romanicas como a de Santa Marifia.
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0 monte Aro (556 m) é un dos puntos de maior intere-
se paisaxistico. Desde aqui albiscase parte da comarca
de Terra do Xallas. Este territorio é cofiecido pola sta
artesania de cesteria e tamén polos seus orixinais cha-
peus femininos realizados en palla.

Tras Aro, Campo Valado, Portelifias, As Abeleiroas e
mais o miradoiro de Corzon; ao pasarmos o ntcleo
de Mollén, chegamos & ponte do rio Xallas que divide
0s municipios de Mazaricos e Dumbria. Alcanzamos A
Ponte Olveira e logo o centro de Olveiroa, final de etapa.
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0 paseo fluvial do rio Barcala. Os hérreos das Maroiias.
Aigrexa de Santa Marifia, con fachada de orixe romanica
e grosos muros de pedra que soportan o edificio. A ceste-
ria tradicional e chapeus tipicos da comarca do Xallas. A
igrexa parroquial de San Cristovo de Corzon, de orixe
romanica e con incorporacions ata o neoclésico. A ponte da
Ponte Olveira, construida no s.XVI. Os hrreos e a igrexa de
Santiago de Olveiroa. Esta ruta discorre préxima ao encoro
da Fervenza, do rio Xallas, que desemboca en cadoiro en
Ezaro, producindo un fenémeno natural Gnico.
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Faro de Fisterra

» Etapa curta, de 14 quildmetros. Desde O Campo do Ro-

llo, en Corcubidn, emprendemos un forte ascenso que
nos conduce ao Campo de San Roque e & aldea do Vilar.
Pasamos os nticleos da Amarela e logo Estorde. En Sar-
difieiro transitamos por tramos que foron Camifio Real.

Atravesamos unha comarca que ten un dos litorais de
maior beleza da peninsula ibérica, con grandes e tran-
quilos areais que suavizan a fronte rochosa e un mar
bravisimo que deixou centos de historias e tamén len-
das de naufraxios e rescates.

Rodeamos a cala de Taldn, logo chegamos a Calcova e
alcanzamos a extensa e preciosa praia da Langosteira.
Ao fondo emerxe, coma unha illa, a vila de Fisterra.
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0 trazado do Camifio discorre entre as dunas do areal,
pero moitos peregrinos deciden completar este tramo
a0 pé da praia.

Entramos en Fisterra polo barrio de San Roque; pasa-
mos ante o cruceiro ou Cruz de Baixar e as rdas Santa
Catarina e Real. Na estrada de ascenso ao faro pasare-
mos ante a igrexa de Santa Maria das Areas, que custo-
dia o Santo Cristo de Fisterra.

Chegamos & punta do mitico faro, km 0 do Camifio de
Santiago. O océano abrese ante nés como un grande
angular fotogréfico, e todas as sensacions se xuntan
ante este cabo da fin do mundo.
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A cala de Taldn, un recuncho fermoso e solitario. A praia
e dunas da Langosteira. A Cruz de Baixar, cruceiro do
s. XVI. En Fisterra, a capela barroca da Nosa Sefiora, a
igrexa de Santa Maria das Areas, roménica na sta por-
tada (s. XII) e g6tica. No adro érguese un fermoso cruceiro
g6tico (s. XV). No seu interior destaca o Santo Cristo de
Fisterra, unha talla senlleira do s. XIV. Tamén neste tem-
plo, a imaxe renacentista da Virxe do Carme e a capela
maior —con imaxe en pedra da Virxe do s. XVI-. O faro foi
construido en 1853. Desde aqui é obrigado ver como
o sol se esconde detrés das augas.
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Corcubion

¢ Saimos de Olveiroa contemplando un impresionante

rio Xallas que corre encaixado entre frondosa vexeta-
cién. Cruzamos o rio, entramos no Logoso e despois na
aldea de Hospital, un lugar que contou cun modesto
hospital para peregrinos, hoxe desaparecido. Pouco
despois aparece a rotonda que bifurca os camifios a
Fisterra e Muxia.

Aruta condtcenos polas inmediaciéns do santuario da
Nosa Sefiora das Neves e a ermida de San Pedro Mar-
tir, na parroquia da Pereirifia. Xa no alto do Cruceiro da
Armada (247 m) enxergamos por vez primeira, pero ao
lonxe, o cabo Fisterra.

Un marcado descenso, con vistas & ria de Corcubidn,
guianos ata Cee, a primeira localidade da comarca &
que chega o peregrino. Cee é 0 municipio mais grande
da Costa da Morte; conta cunha notable actividade co-
mercial e cun animado mercado dominical. Chegamos
ao centro da vila a través do Campo do Sacramento e da
ria Magdalena.

Moi preto esta Corcubion, que conserva unha zona ve-
Ila declarada conxunto histdrico-artistico. Pola rda San
Marcos chegamos 4 fermosa igrexa homénima, bauti-
zada en honor do patrén da localidade.
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0 santuario da Nosa Sefiora das Neves (s. XVIII), coa sa
"fonte santa” e animada romaria cada 8 de setembro. A
ermida de San Pedro Martir, con outra fonte “milagreira”
para variadas doenzas. O alto do Cruceiro da Armada.
En Cee, 0 pazo do Cotdn, o edificio decimondnico da
Fundacién Fernando Blanco, e a igrexa da Xunqueira,
de cabeceira goética (s. XVI). En Corcubidn, a igrexa de San
Marcos, gético-marifieira, con fachada reconstruida no sé-
culo XIX; no seu interior destaca a imaxe policromada de
san Marcos, de orixe italiana (s. XV). Cada primeiro sabado
de agosto Corcubidn celebra a Festa da Ameixa.

Hérreos de Olveiroa, Dumbria

» Saimos de Olveiroa. O rio Xallas fltie impresionante,

abrigado entre a vexetacién. Cruzamos o rio, entramos
no Logoso e despois na aldea de Hospital, un lugar que
contou cun modesto hospital para peregrinos, hoxe
desaparecido. Pouco despois aparece a rotonda que
bifurca os camifios a Muxia e Fisterra.

Cruzamos polo Rego de Vao Salgueiro. Alternan asfal-
to e corredoiras. Descendemos ata As Carizas, Rego de
Cheo e subimos logo a Dumbria. Recibenos a sta praza
con horreo, cruceiro e igrexa. Atravesamos o ncleo e
chegamos a aldea de Trasufre, dentro xa do concello de
Muxia. A través do antigo Camifio Real alcanzamos Se-
nande e logo Vilastose, Quintans e Pedregds. Valiosas

mostras de arquitectura popular e relixiosa adornan o
camifio, como o conxunto de San Martifio de Ozén.

Subimos ata Vilar de Sobremonte, e descendemos a
Merexo. Camarifas divisase, tras o rio Grande, da outra
banda da ria. Achegdmonos aos Muifios e cruzamos
o rio Negro. A igrexa roménica de San Xulidn de Mo-
raime, xa inmediata a0 mar, transmitenos a stia paz e
beleza. Logo das Casas Novas, o monte de San Roque,
Chorente, a praia de Espifieirido e xa Muxia. O santua-
rio da Virxe da Barca, ergueito nun recanto impresio-
nante fronte ao mar, marca o final.
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A'igrexa de Santa Baia de Dumbria (s. XVIl e XVIII). A
capela da Santifia do Espifio. En San Martifio de Ozén,
un dos méis grandes hdrreos de Galicia —de 27 metros e
con 22 pares de pés— e unha igrexa de absida romanica,
vestixios do antigo mosteiro beneditino de San Martifio.
A'igrexa de San Xulidn de Moraime, resto tamén dun
gran mosteiro, hoxe desaparecido. O templo conservado é
romanico de tres naves e con pinturas géticas. En Muxia,
aigrexa de Santa Maria —-romdnica e gética- e o santua-
rio da Nosa Sefiora da Barca (templo barroco). Fronte a
el, case sobre o mar, as famosas formacions rochosas co-
fiecidas como Pedra de Abalar e Pedra dos Cadris.

Santuario da Barca, Muxia

» Etapa de dobre sentido, xa que o peregrino pode em-

pezar quer en Muxia, quer en Fisterra. Son un total de
32,1 km pola agreste, fermosa e impresionante Costa
da Morte. Se decidimos principiar en Fisterra, entdn
debemos alcanzar a praia da Langosteira e, na Cruz de
Baixar, coller camifio & parroquia de San Martifio de
Duio, templo que remite a unha desaparecida cidade
romana de nome Dugium.

0 Camifio avanza, co mar omnipresente, entre aldeas,
fragas e cultivos de millo. Pasamos polas inmediaciéns
da praia do Rostro, que aparece entre pifieirais. Baixa-
mos & pequena ria de Lires, parroquia do municipio
de Cee. Cruzamos o ro Castro e entramos no termo
municipal de Muxia. Alcanzamos Vaosilveiro, Frixe e
Morquintian, con tramos de asfalto entre outros de
camifios rurais.

Un altimo esforzo antes de chegarmos a Muxia repre-
séntao 0 ascenso ao alto das Aferroas (289 m) e ao mon-
te Facho de Lourido. Tras deles chegamos 4 aldea de
Xurarantes e debemos bordear a praia de Lourido. Es-
tamos xa nas inmediaciéns da vila marifieira de Muxia.

Entramos nela polas rias Campo das Pinas, Os Malatos
e Enfesto. O noso obxectivo serd a visita ao santuario
da Virxe da Barca. Achegdmonos a el en descenso, pri-
meiro pola Ria de Manuel Lastres e a Ria Real. Pasa-
mos ante a oficina de turismo, onde podemos coller a
"Muxiana" (unha credencial de final de camifio que en
Fisterra ten tamén a sta propia “Fisterrana” e que aqui
se pode selar no albergue municipal).

Bordeamos o monte Corpifio polo Camifio da Pel, topé-
nimo que alude a unha desaparecida fonte na que os
peregrinos se aseaban ao final da ruta, un simbolo de

Cabo Fisterra

purificacion e respecto antes de chegaren ao santuario
da Virxe da Barca. Na parte baixa do monte atpase a
igrexa de Santa Maria, cun estilo de transicién entre o
romanico e o barroco.

No santuario da Barca culmina esta etapa. Ou ben
marcaria o inicio se —como dixemos ao principio—acor-
damos facela en direccion Fisterra. Os arredores do
templo son impresionantes, empoleirado fronte 4 forza
do océano e cunhas caprichosas formacions rochosas
sobre as que creceron tradicions e ritos. Este santuario
garda relacion coa lenda que sitda nestas costas a apa-
ricién da Virxe ao apdstolo Santiago para darlle azos na
sta predicacion. O primeiro documento que fai refe-
rencia ao santuario data de mediados do s. XVI.
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Aigrexa barroca de San Martifio de Duio (s. XVIIl), dunha
soa nave con sancristia anexa. Nas sdas inmediaciéns
disque se ocultaban as ruinas da desaparecida cidade
romana de Dugium, mergullada baixo as augas e citada
no Cédice Calixtino como o lugar onde residia o legado
de Roma ao que terfan visitado os discipulos de Santiago
para que autorizase a sepultura do Apéstolo en terra
composteld. A praia do Rostro, impresionante e agreste
areal. Aria de Lires, con importante riqueza ornitolxica
e notables mostras de arquitectura popular e relixiosa,
como as igrexas de orixe romdnica de Santa Locacia
de Frixe e Santa Maria de Morquintian. A praia de
Lourido, antesala de Muxia, enclavada nunha fermosa
contorna litoral. En Muxia, a igrexa de Santa Maria, de
transicién entre o roménico e o gético. O santuario da
Nosa Sefiora da Barca, que ten a sta posible orixe nunha
capela do século XII. O templo actual é barroco (principios
s. XVIII) e dunha soa nave. Fronte a el, case encol do mar,
atopanse as famosas formaciéns rochosas cofiecidas como
Pedra de Abalar, Pedra dos Cadris e Pedra do Timén.
Arredor do 8 de setembro este lugar celebra unha das
romarias méis populares de Galicia.
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MAIS ALA DO CAMINO...
DE FISTERRA E MUXIA ->

Chegaches a Compostela. Garda agora as botas
da tUa peregrinacién e convértete nunha persoa
viaxeira, curiosa, sensible e activa. Volve sobre
0s teus pasos. Todo o que non puideches ver ou
gozar na tda ruta espérate. Abrense ante ti outros
camifios igual de sedutores. Mira as suxestiéns
que che preparamos.

Cidade da Cultura,
Santiago de Compostela

De Compostela parte este Camifio que nos levou ata a Fin do Mundo, ao
Finisterre romano. A través do rio Sarela fomos deixando atréds a cidade e
quizais non dispuxemos de tempo dabondo para penetrar nesa Composte-
la secreta. Porque hai outro Santiago mais ald da zona monumental tnica
da que gozamos, da xenuina gastronomfa ou do seu animado ambiente
cultural. E un novo Santiago conectado coa natureza e o relax que intuimos
cidade abaixo, presidido polos seus poéticos rios Sar e Sarela, e os suaves
montes que 0s protexen.

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

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, indus-
tria na que esta cidade foi toda unha potencia ata finais do século XIX..

Igrexa de Santa
Maria a Nova,
Noia

Castelo de Torres,
Vimianzo

A provincia da Corufia debuxase cara ao norte en vales e grandes zonas de pra-
dos onde pace o gando & vontade e nos que, xa que logo, a calidade da carne
é excelente. E o caso de concellos como os de Santa Comba, Val do Dubra,
Tordoia ou Zas, entre outros. Ou Vimianzo (no corazén das Terras de Soneira)
en cuxo centro se alza un castelo orixinario do século XII, un museo vivo dina-
mizado durante todo 0 ano con visitas e actividades socioculturais.

Castro de Barofa,
Porto do Son

0 val do rio Tambre regala paisaxes espectaculares. Desemboca a poucos qui-
[6metros ao sur do Camifio de Fisterra e Muxia, formando a bela ria de Muros
e Noia. Duas vilas de enorme personalidade e historia. En Noia custédianse,
por exemplo, centos de sepulcros sen nome nin data que constittien un dos
cemiterios mais misteriosos de Europa. A beleza do seu centro histdrico levou
esta vila a ser cofiecida como “a pequena Compostela”. Pola sta parte, Muros
conserva, na stia zona mais antiga, a elegancia e viva memoria sefiorial dun
porto que chegou a ser, despois do século XV, un dos mais importantes de
Galicia.

Carnota e Monte Pindo

Ao sur de Noia, o gran Parque Natural de Corrubedo, un dos complexos de
dunas mais sobresaintes de Europa, integrado por marismas, lagoas, dunas e ex-
tensisimas praias que cobren unha superficie total de 1.000 ha. Moi preto, cara
ao norte (camifio de Porto do Son), o magnifico castro de Baroiia (século 1), unha
peninsula alzada sobre 0 mar; e o dolmen de Axeitos (Ribeira), excepcional mo-
numento megalitico datado entre 0 ano 4000 e 0 3600 antes de Cristo.

Desde as vilas histdricas axifia acadamos mar aberto: unha antoloxia de praias
que a ningun visitante deixara indiferente. Desde o areal de Carnota —de 7
km de lonxitude, o mais extenso de Galicia e custodiado polo mitico Monte
Pindo-, coas marismas de Caldebarcos, de grande interese ecoléxico, ata
praias batidas polo incansable Atlantico, como As Furnas, ou protexidas polo
faro e o Monte Louro, como Area Maior e a Lagoa de Louro, O Ancoradoiro
ou tamén Larifio.

Monte Louro,
Muros

Estamos xa en plena Costa da Morte. Os faros e as paisaxes da Fin do Mundo. A
desafiante e sinuosa orograffa que impactou os conquistadores romanos. Aqui
remataba o seu imperio e toda a terra cofiecida. Fisterra e Muxia visitdmolos
probablemente na nosa peregrinacion. Regresemos agora a este cabo para
captar o feitizo deste lugar. Histdricos faros. Praias de area fina e branca, areais
remotos. Auga, vento e terra.

Acarén desta paisaxe, os santuarios atlanticos. O percorrido pola Costa da Morte
mergullanos noutro mar, o das lendas, as crenzas e as tradiciéns, algunhas mile-
narias. Penetramos nesta atmosfera nos Milagres de Caidn, Santo Adridn do
Mar, Nosa Sefiora da Barca ou o Santo Cristo de Fisterra, que celebran anual-
mente as stias multitudinarias romarias cheas de fe e cor.

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: impresionantes rutas de sendeirismo que van bordeando o mar, rutas
a cabalo, bicicleta todo terreo (BIT), tiro con arco e tiratacos, canoa, parapente...
0 méis practico e seguro é contactar con algunha das empresas especializadas que
aparecen rexistradas en Turismo de Galicia, pois elas prepararan todo o necesario.

CAMINO DE

FISTERRA E MUXIA ->

Ata o final da Idade Media, a Costa da Morte era
o ltimo confin da terra cofecido; o lugar polo
que os pobos prerromanos crian que as almas
ascendian ao ceo. Un espazo mitico e simbélico
que habfa deixar pampos os conquistadores
romanos cando viron desaparecer o sol detras
do inmenso océano. Desde aquela, o extremo
do cabo de Fisterra magnetiza de igual xeito a
cada visitante.

0 Camifio xacobeo de Fisterra e Muxia é a manifestacién mais fiel dese histéri-
co grito do peregrino que exclama "Ultreia!" (Méis alc!). Pois é, efectivamente,
mais alé da meta en Compostela —logo de se axeonllar ante os restos do apés-
tolo Santiago- cando moitos peregrinos deciden cofiecer esta fin do mundo e
non dubidan en superar os sacrificios das duras xornadas pasadas para camifar
agora, polo menos, catro ou cinco dias mais. Son 89,6 os quilémetros que res-
tan a Fisterra ou 87,5 a Muxia.

Ahistoria desta ruta é unha mestura de paganismo e posterior proceso de cris-
tianizacion. A partir do século XII, o Cddice Calixtino xa vincula este Camifio coa
tradicion xacobea. Ademais, ddas das devocions relixiosas mais populares de
Galicia tefien en Fisterra e Muxia a sta sede: o Santo Cristo de Fisterra (do que
o licenciado Molina [s. XVI] afirma que "acoden a el os mais romeiros que vefien
a0 Apéstolo”) e o santuario da Virxe da Barca de Muxia.

OS CAMINOS EN

GALICIA ->

Foi tal a atraccién que transmitiu esta ruta que hoxe é o itinerario que méis
referencias deixou—de todos os Camifios a Santiago— na literatura de viaxes.
0 relato méis antigo remontase ao s. XIV: o dun cabaleiro de orixe hiingara
chamado Xurxo Grissaphan (Krizsafan fia Gyorgy, en hingaro) que aqui se fixo
eremita. Outras narracions proceden do polaco Mikolaja von Popplau —que pe-
regrina a Muxia a finais do s. XV, do veneciano Bartolomeo Fontana (s. XVI), ou
do erudito crego bolofiés Domenico Laffi (s. XVII).

0 dobre toponimo do Camifio —Fisterra e Muxia- indicanos que son dous 0s
destinos ultimos deste (chamémoslle) final tras a meta. No lugar de Olveiroa,
a ruta bifdrcase: podemos chegar primeiro a Fisterra a través de Corcubidn,
ou ben a Muxia. Sexa cal for a nosa decision, é obrigado camifiar logo entre
as ddas vilas nun traxecto impresionante de luz e natureza. Atrds deixaremos
unha fermosisima partida inicial desde Santiago entre carballeiras centenarias
e 0 leito do poético rio Sarela. Logo, o paso pola vila de orixe medieval de Ne-
greira ou a comarca gandeira do Xallas
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CONSELLOS UTILES ([
PARA PEREGRINOS - Realiza unha preparacion fisica previa,

A CREDENCIAL DO PEREGRINO

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

W

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

i
0

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

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

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

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

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

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

Gl

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

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

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

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

- Inxire auga frecuentemente pero ase-
gurate de que é potable; non se debe
consumir auga de arroios, rios, manan-
ciais ou fontes de cuxa potabilidade
non esteamos seguros. Para previr des-
hidratacions recoméndase unha inxes-
tion minima diaria de 2 litros de auga.
Existen no mercado bebidas isotdnicas
cuxa composicion 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 ME-
DIO AMBIENTE.

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

- Camifia sempre pola marxe es-
querda da calzada.

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

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

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

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

Santiago de
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