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1. INTRODUCCION

Hacer el Camino de Santiago el verano después de participar en la
expedicidn es ya una tradicion en el mundo rutero. Afio tras afio, ruteros
de muchas ediciones se han reencontrado durante quince dias para
disfrutar juntos del Camino Francés y vivir nuevas aventuras.

Este aflo, y dadas las especiales circumstancias que nos ocupan, hemos
decidido proponeros un intinerario totalmente diferente para el mismo
encuentro: el

De enorme belleza, poco transitado y con un recorrido algo exigente,
empezaremos la aventura el dia 14 de julio en Avilés, y la terminaremos
el 30 del mismo mes en Santiago de Compostela, lugar de sepultura del
Apostol Santiago el Mayor.

Os prometemos un reto. Algo nunca antes hecho, dificil, si, pero no
imposible (y menos para un rutero). En definitiva, una nueva ocasion
donde descubriros a vosotros mismos y dar todo lo mejor que llevais
dentro.

;Os unis a la aventura?




Altitud (m)

2. ETAPAS

El itinerario que os proponemos consta de 14 etapas que transcurrren por
el Camino del Norte:

. 16 dias
e« 350 km

Este camino es uno de las mas bellos, atractivos y emocionantes de todos
los Caminos a Santiago, ya que en su mayor parte discurre entre la
montafia y el mar Cantdbrico. Las vistas, que frecuentemente se pierden en
la azul lejania de las aguas del mar. El intenso verdor de las montaiias
adornadas con un sinfin de caserios. Las pequeiias aldeas, que parecen
sacadas de un cuento. Los pueblos y localidades marineras, las hermosas
ciudades. La gastronomia. La hospitalidad de sus gentes.

Todo convierte este maravilloso Camino en una experiencia inolvidable
para el peregrino.

Nosotros, ademads, tomaremos la Variante Maritima y disfrutaremos de
las playas cantdbricas durante mas dias de lo normal. ;Y a quién no le
apetece un buen chapuzon después de caminar?
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RESUMEN ETAPAS

Viernes 14/07/2017
Avilés (primera noche)

Sabado 15/07/2017
Avilés - Muros de Nalon

Domingo 16/07/2017
Muros de Nalon - Soto de
Luinas

Lunes 17/07/2017
Soto de Luiiias - Cadavedo

Martes 18/07/2017
Cadavedo - Luarca

Miércoles 19/07/2017
Luarca - La Caridad

Jueves 20/07/2017
La Caridad - Ribadeo

Viernes 21/07/2017
Ribadeo - Foz

Sabado 22/07/2017
Foz - Mondonedo

Domingo 23/07/2017
Mondofedo - Abadin

Lunes 24/07/2017
Abadin - Vilalba

Martes 25/07/2017
Vilalba - Baamonde

Mieércoles 26/07/2017
Baamonde - Miraz - Sobrado dos
Monxes (40km // )

Jueves 27/07/2017
Sobrado dos Monxes - Arzua

Viernes 28/07/2017
Arzua - O Pedrouzo

Sabado 29/07/2017
O Pedrouzo - Santiago de
Compostela

Domingo 30/07/2017
Santiago de Compostela
(noche no incluida)



VIERNES 14/07/2017

o Gt

:gdwfn‘s LTS

oy onmime

Avilés es una bella ciudad que conserva en su caso antiguo un conjunto
historico compuesto por varios palacios, casas nobles, iglesias, plazas,
calles y grandes parques. Su patrimonio cultural es también muy
importante, en el que destacan especialmente el Museo de la Historia
Urbana y el Centro Niemeyer, ademas de diversos acontecimientos como
la Fiesta del Bollo o el Festival Intercéltico de Avilés.

iEs aqui donde empezaremos nuestra aventura!

COMO LLEGAR:

A Avilés se puede llegar en tren o autobus. El aeropuerto mas
cercano es el de Asturias, con una linea directa de autobus hasta
Avilés. Te recomendamos que visites la siguiente web para
encontrar la mejor opcidn para ti:

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Colegio Publico El Quirinal Avisa a los organizadores de
Calle Fernando Moran, n° o la hora aproximada

33401, Aviles, Asturias en que llegaras a Avilés.
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DISTANCIA: 22,6km
TIEMPO ESTIMADO: 5h 45"

Primera etapa de nuestra aventura, con tramos de asfalto y desniveles
frecuentes aunque moderados. El itinerario transcurre por el interior,
excepto a su paso por la localidad costera de Salinas, que cuenta con una
de las playas mas extensas de Asturias. La joya cultural de la jornada es el
Castillo de San Martin, emplazado en un promontorio a la orilla del rio
Nalén, aunque no es visitable.

En Muros de Nalon el principal monumento de interés es lo que queda en
pie del palacio de Valdecarzana y Vallehermoso (siglos XV-XVI), con una
hermosa portada de estilo plateresco. También destacan la plaza del
Marqués de Muros y la iglesia de Santa Maria.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Polideportivo Municipal El pabellon abre a las 16.30h,
Av. Galicia, s/n, asi sillegdis antes, aprovechad
33138 Muros de Nalon, Asturias para visitar el pueblo.




DOMINGO 16/07/2017
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DISTANCIA: 16km
TIEMPO ESTIMADO: 4h

Etapa muy, muy corta, con desniveles frecuentes pero moderados;
transcurre en su mayor parte por el interior, lejos de la costa. El trazado
ha sido modificado numerosas veces en los ultimos afios debido a las
obras de construccion de la autovia A-8; aun asi esta bien senalizado.

En lalocalidad de El Pito encontramos el deslumbrante Palacio de Selgas,
rodeado de bellos jardines, y la iglesia neorromanica de Jesus de
Nazareno, donde se resguarda el altar mas antiguo de Espaiia (siglo VIII):
como dato curioso, este altar fue usado, hasta 1905, como mesa en una
taberna. En Soto de Luifia la construcciéon mas destacada es la iglesia de
Santa Maria, de estilo barroco.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Colegio Nuestra Sefiora de la El pabelldn se encuentra a 10
Humildad, ¢/ de San Pedro s/n minutos de la playa de San
33156 Soto de Luina, Asturias Pedro, la mas bonita de Soto.



LUNES 17/07/2017
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DISTANCIA: 23km
TIEMPO ESTIMADO: 5h 45'

En esta etapa corta hay dos variantes: el Camin Real de las Ballotas y el
Antiguo Camino Vaqueiro. Este ultimo estd muy mal sefializado y ademas
transcurre por la montaia, asi que seguiremos el Camin Real de las
Ballotas, que nos acerca a los acantilados de la costa y embellece
notablemente el recorrido con las vistas al Mar Cantabrico.

El itinerario avanza por bonitos senderos de tierra, muy bien
senalizados, cruzando numerosos minivalles, también llamados
"ballotas".

En Cadavedo podemos visitar la ermita de la Regalina, a 1,5 km del
pueblo, emplazada en un extraordinario mirador sobre los acantilados.
Dormiremos en un espacio natural protegido, asi que hay que ser
extremadamente cuidadosos y respetuosos.

DIRECCION PABELLON AL LORO!
Vivac en la Zona Recreativa iNo te alarmes! Sino te apetece
de la playa "La Ribeirona" hacer vivac, en el pueblo hay

albergues y hostales.



MARTES 18/07/2017
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DISTANCIA: 15,8km
TIEMPO ESTIMADO: 4h

Etapa placida y de escaso kilometraje. La unica dificultad es la corta pero
fuerte subida a la salida de Canero, en la que ascendemos 140 metros de
desnivel en 1,5 km. La llegada a Luarca nos regala unas bellisimas
estampas de la pintoresca poblacion y de su puerto: este es uno de los
pueblos mas bellos que visitaremos durante nuestra aventura.

En la entrada de Luarca, antes de bajar al puerto, es recomendable seguir
hasta la ermita de Nuestra Sefiora la Blanca, emplazada en la Atalaya y al
lado del singular cementerio de la localidad. El cementerio, considerado
uno de los mas bonitos de Espaiia, tiene espléndidos panteones
modernistas y unas magnificas vistas de la bahia.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Pabellon IES Severo Ochoa No os olvidéis de ir sellando la
Plz. Catedratico Ramoén Losada, Credencial del Peregrino

s/n, 33700 Luarca, Asturias una vez al dia.



MIERCOLES 19/07/2017
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DISTANCIA: 29,6km
TIEMPO ESTIMADO: 7h 30"

Etapa algo larga pero muy sencilla, con apenas desnivel. Camino alejado
de la costa, siguiendo el eje de la nacional N-634, la cual cruzamos varias
veces, asi que j jmucha precaucion!! El paso por la ciudad industrial de
Navia, de casi diez mil habitantes, marca la pauta de la jornada.

Antes de llegar a La Caridad nos vemos obligados a caminar un trecho
por el arcén de la nacional y pasar bajo el tunel ferroviario, donde el
arcén se estrecha. Si en lugar de hacer caso al mojon que nos envia por la
derecha ala carretera, seguimos de frente en direccién a un lavadero que
vemos a menos de cien metros, el camino asciende evitando el paso por
la carretera.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Polideportivo Municipal Tened mucho cuidado con el
Av. Republica Argentina, s/n, tramo que transcurre al lado de
33750 El Franco, Asturias la nacional N-634
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JUEVES 20/07/2017
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DISTANCIA: 23,7km
TIEMPO ESTIMADO: 6h

Etapa corta y llana, con dos posibles itinerarios: el del interior, por Tol, es
el camino oficial; el de la costa, por Tapia de Casariego, es la variante y es
2,1 km mads largo. Nosotros seguiremos el camino por Tapia de
Casariego, que permite visitar dicha interesante localidad y

transcurre por hermosas zonas litorales.

El pueblo es una pintoresca localidad marinera, con bonitas playasy
calas. En el mismo centro se emplaza su coqueto puerto.

Alfinal de la etapa entramos en Ribadeo, primera localidad en Galicia,
cruzando la ria del Eo (o ria de Ribadeo) a través del Puente de los Santos.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Polideportivo Municipal Tomaos vuestro tiempo para
Avda Luarca, n°6 parar y descubrir el bonito
27700 Ribadeo, Lugo pueblo de Tapia de Casariego.

1"




VIERNES 21/07/2017
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Las siguientes dos etapas transcurren por la Variante Maritima, y nos
acompafiaran como guias algunos de los miembros de la Asociacion
Abriendo Camino de Amigos del Camino del Norte de Santiago.

La primera mitad de la etapa transcurre por la costa, con maravillosas
vistas al Mar Cantabrico y unas playas espectaculares donde parar a
desayunar o pegarse un chapuzodn. Visitaremos también la emblematica
Playa de las Catedrales y el Espacio Eido Dourado.

Al llegar a Foz, visitaremos la catedral mas antigua de Espafia (San
Martifio do Foz) y el Obradoiro y Jardin Botanico “Espazo Caritel”.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Pabelldn del IES de Foz Para visitar la Playa de las
Rua Castelao, 0 Catedrales tenemos que ir
27780 Foz, Lugo todos juntos a la misma hora.
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SABADO 22/07/2017
8. FOZ - MONDONEDO
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En esta etapa dejamos atras la costa cantdbrica y empezamos a
adentrarnos en Galicia siguiendo el Camino Natural de San Rosendo.
Pararemos para visitar la Capela do Carme de San Martifio y el drea

de “A Cazolga”. En esta etapa conectamos con el trazado oficial del
Camino del Norte.

Antes de llegar a Mondoiiedo, capital de provincia del antiguo Reino de
Galicia, asistiremos a la Romaria de “A Fervenza” de Viloalle.
Almorzaremos en una preciosa zona de bafio con piscina fluvial y
cascadas mientras la banda local toca de musica tradicional. También se
celebrara un Torneo do Xogo Popular de “A Chave”.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Pabelldn Municipal Para participar hay que pagar
Viiias da Veiga, s/n, 27740, una cuota simbdlica que incluye
Mondoifiedo (Lugo) almuerzo y merienda.
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DOMINGO 23/07/2017
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TIEMPO ESTIMADO: 4h 15"

En vez de madrugar, en esta etapa dedicaremos parte de la mafiana a
disfrutar de una visita guiada por la ciudad de Mondofiedo, antigua
capital del Reino de Galicia, declarado conjunto histérico monumental:
conoceremos la catedral, el museo diocesano, el centro de interpretacion
del Camino Norte de Santiago, el barrio judio y el barrio artesanal de Los
Molinos y sus obradoiros. Por la tarde empezaremos esta etapa, con
parada en el complejo “Centro da Prehistoria de Vilar”.

La etapa discurre por carreteras secundarias asfaltadas que comunican
diminutas y encantadoras aldeas agricolas-ganaderas con sus tejados de
pizarra inmersos entre tonalidades de verdes y extensos prados rodeados

de bosques.
DIRECCION PABELLON AL LORO!
Pabell6on Municipal de Abadin Durante estos dias, es obligatorio
Estrada da Corda, s/n, acudir a las visitas programadas y
27730 Abadin, Lugo se recomienda seguir a los guias.
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LUNES 24/07/2017
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DISTANCIA: 22km
TIEMPO ESTIMADO: 5h 30"

Etapa agradable, interesante paisajisticamente y con escasos desniveles;
seguimos por comodas pistas de tierra y asfalto el eje de 1a nacional N-
634, la cual cruzamos dos veces. Nos encontramos en la extensa comarca
lucense A Terra Cha, de alta actividad ganadera.

Durante el tramo pararemos en el Area Recreativa Fluvial de “A
Madalena”, invitados por la delegacidon de Cultura y de Turismo del
Concello de Vilalba, que incluye una zona con piscinas y toboganes.

El monumento mas importante de Vilalba es la octogonal Torre de los
Andrade (siglo XV), la inica parte del antiguo castillo feudal que
permanece en pie. Hoy se ha reconvertido en Parador de Turismo.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Pabelldn Colegio Publico Insua Ten el bafiador a mano: el drea
Bermudez, C/ Cuart de Poblet, fluvial de Vilalba es un auténtico
19; 27800, Vilalba, Lugo paraiso después de la caminata.
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MARTES 25/07/2017
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TIEMPO ESTIMADO: 4h 45"

Jornada similar a la anterior, caminando por corredoiras y pistas con
desniveles moderados, entre bosques y prados; seguimos el eje de la
nacional N-634 y de la autovia A-8.

Hoy sera el ultimo dia en que visitaremos los lugares de interés
patrimonial y etnografico a lo largo del recorrido con los guias de la
Asociacion Abriendo Camino de Amigos del Camino del Norte de Santiago.

El monumento mas relevante de Baamonde es la iglesia de Santiago
(siglos XIII-XIV), delante de cuya fachada hay un cruceiro triple. Por otra
parte, el escultor local Victor Corral tiene abierto al publico su casa-
museo, la cual visitaremos por la tarde.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Polideportivo Municipal Empezad a sellar la Credencial 2
c/ José M? Fernandez Pifieiro, veces al dia, ya que nos entramos
11, 27371 Begonte, Lugo en los 100 ultimos km.
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MIERCOLES 26/07/2017
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DISTANCIA: 40km
TIEMPO ESTIMADO: 10h 15"

Esta etapa transcurre por una zona practicamente virgen y
encontraremos muy pocos nucleos urbanos, siendo el mas importante de
ellos Miraz, a 15km de Baamonde. Como es una etapa muy larga y algo
sacrificada, ponemos a vuestra disposicion un servicio de autocar que
nos llevara de Miraz a Sobrado dos Monxes. Las personas que se vean
con suficiente capacidad fisica pueden recorrer la etapa entera a pie. En
esta etapa alcanzaremos también la cota maxima de todo el Camino del
Norte: 707 metros de altitud.

La joya cultural de la etapa es el impresionante monasterio cisterciense
de Santa Maria, en Sobrado dos Monxes.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Polideportivo Municipal El autocar saldra de Miraz a la

c/ Santiago do Campo, s/n hora establecida. No te retrases o
15813, Sobrado, A Corufia tendras que caminar 40km :-D
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JUEVES 27/07/2017
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DISTANCIA: 21,8km
TIEMPO ESTIMADO: 5h 15"

Ultima etapa del Camino del Norte, corta y sin dificultades orogréficas;
avanzamos por cdmodas pistas de asfalto y de tierra, y las pequeiias y
compactas aldeas van dan paso al rururbanismo (conocido como feismo)
tan caracteristico de extensas zonas de Galicia. Hoy confluimos con el
Camino Francés en Arzua: perderemos intimidad y ganaremos (aun mas)
compaiiia.

En el nucleo antiguo de Arzua se encuentra el convento de la Magdalena
(siglo XIV), antigua hospederia de peregrinos, hoy en ruinas. Cerca se
halla la moderna iglesia parroquial, bajo la advocacidon de Santiago.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Colegio Nuestra Sefiora del Hoy llegamos al Camino Francés,
Rosario, Rua do Carme, 22, y a partir de aqui las

15810 Arzua, A Coruiia etapas estaran llenas de gente.
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VIERNES 28/07/2017
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DISTANCIA: 19,7km
TIEMPO ESTIMADO: 4h 30"

Etapa comoda y de escasos desniveles; avanzamos por largas pistas
forestales, cruzando bosques y praderias. Seguimos, como en la etapa
anterior, el eje de la nacional N-547: precaucion al cruzarla.

Pernoctar en O Pedrouzo nos sitia a una buena distancia para llegar
maifiana a la Misa del Peregrino, que se oficia diariamente a las 12 del
mediodia en la catedral de Santiago.

Ojo! El Albergue NO SE PUEDE RESERVAR y hay disponibilidad por
orden de llegada, asi que para aseguraros sitio donde dormir no os
entretengdis demasiado caminando y llegad pronto. Existen albergues
privados por si el publico estuviese lleno: cuestan unos 10 €

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Albergue de Peregrinos O Pino Hay que pagar 6€ al llegar al
Av. Lugo, s/n albergue. ;Ojo! disponibilidad
15821, O Pedrouzo, La Coruna por orden de llegada.
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SABADO 29/07/2017
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DISTANCIA: 20km
TIEMPO ESTIMADO: 4h 35"

A excepcidn del tramo inicial, caminamos hoy por un territorio sometido
a una intensa presion urbanistica: aeropuerto, dreas residenciales,
autovias, industrias... La etapa no presenta desniveles relevantes; la
subida al Monte do Gozo es de pendiente moderada. La emocion, después
de tantos kildmetros y algunas dificultades, es intensa, y ya nada puede
deslucir nuestra entrada triunfal en la plaza del Obradoiro; la ritual
subida por las escaleras de la catedral pondra punto y final a una vivencia
inolvidable. Segin manda la tradicion, los peregrinos asisten a la Misa
del Peregrino a las 12h en la Catedral, y celebran el fin del camino con
una buena mariscada.

DIRECCION PABELLON AL LORO!

Colegio San Francisco Javier Sal con tiempo de O Pedrouzo
(Xesuitas), Rua da Virxe da para que te dé tiempo a asistir a
Cerca, 31, 15703 Santiago la Misa del Peregrino de las 12h.
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DOMINGO 30/07/2017
SANTIAGO DE COMPOSTELA

0 Catedral Facultade dz Medicing @ Dficina de Infarmacion Turistics Cerro de Tecnoloxias para a Aprendizaxe (CeTA) Dficna de Deportes
9 Hostal dos Ress Catdlicos Institute de Medicna Legal @ Comees e Telegrafos p,| INstituto de Ciencias da Educacion (ICE} @{Pisu'na Universitaria
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Mosteiro de San Martito Pinario Faculade de CC. da Comunicacion Vo Senvizo de Xestién Académica
Escola Universdania de Traballo Sociat Fonateca o - Unidade de Kestion Acadamica (XA Sur)
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Casa da Concha .| Facultade de Xeografia e Histona O] Facutade de Matemétcas
o| Consalio Social Insiituto da Lingua Galega (ILGA} Insiitulo de Matematicas
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ca\i::::?asw ::T::: de Filosofia i sty
: i : .
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-Residencia Universitana Monte da Condesa

&) Pavikén Polideportiv
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Edificio CACTUS
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Instituto Galego de Fisica de Altas Enercias

€ Facultade de Cencias da Educacion

€ Vonumento ou edficio oe inleress
) Facuitade de Psicolonia

@ Aruive Historico Universitana™

@ LA
\V “‘x
Wga F.

f
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-

En la Oficina de Acogida al Peregrino (rua Carretas, 33), cerca de la
catedral, nos expedirdan la Compostela una vez comprueben, con los
sellos de nuestra Credencial, que hemos hecho a pie los cien ultimos
kilometros o en bicicleta los ultimos doscientos.

Aprovecha el dia de hoy para disfrutar del Casco Histdrico, uno de los
mejor conservados de Europa. La catedral, que resguarda el sepulcro del
Apostol Santiago, es toda ella monumental. A la entrada de la catedral
por la plaza del Obradoiro encontramos el Pdrtico de la Gloria, obra
maestra del romanico espafiol.

AL LORO!

Aqui acaba lo que hemos
organizado, pero puedes quedarte
mas noches por tu cuenta ;-)
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4, COMPOSTELA

La Compostela es un documento centenario que acredita haber realizado
el Camino. Para conseguirla hay que demostrar que has hecho el Camino
enseflando tu Credencial del Peregrino debidamente sellada en los
refugios en los que se ha dormido y los lugares por los que se ha pasado.

El precio de la cuota incluye tu credencial, que entregaremos en el primer
dia en el Camino. Las credenciales son unipersonales y no pueden ser
intercambiadas con otras personas.

Es necesario presentar ante el personal de la Oficina del Peregrino la
Credencial del Peregrino sellada con al menos 2 sellos por dia durante los
ultimos 100 km del Camino, en caso de realizar el peregrinaje a pieo a
caballo, y en los ultimos 200 km caso de hacerlo en bicicleta.

Al solicitar al Compostela te preguntaran por el motivo por el que
realizas el Camino: si el motivo es turistico o deportivo se te concedera
una Compostela diferente, ya que no eres propiamente un peregrino.

Almac Apostolicae
er  (Merropolicanae  Seclesine

Compostellanas sigilli Alcarcis

Beart lacokl Apostoli custos. ue
emnibus Fidelibus of Peregrini= ox fote forrarum
Ovbe, devorionis nFer:\n el vort ca
SANCTI IACOBIL Aposroli Nosee

Pacron I ¢z Turelaris comenientibuz, authesticas

visitacionis Licteras expediar enmibus et singulis

procsentes inspecturis notum fasic Linoun

hoc  sacratissimum  templum perfecte Icinere

sive pedibus shve equitande post postrema centum

milia wecrerum, biroza v

€ ducento. pletatls
causn, devoce visicasse In quorum fidem pracsences
Usteras sigillo cluadem Sanctac Soclosios munitas

eleomfers

T Compoatellos .Iuig.m. ;’lj\-‘\_“)';-t{ g Tt ,_?Ql"‘]

Seoparde L Péres Lipes
Tircarus SATIE Cachedebin Composd Laae
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3. MATERIAL
NECESARIO

Esta es una lista orientativa del material que necesitaras para llevar a cabo
esta aventura. Sé consciente de que tu eres el unico responsable de tus cosas.

¥ 4

- DOCUMENTACION.
DNl/pasaporte y tarjeta
sanitaria.

- DINERO. En metalico
y tarjeta de crédito.

T

- . Sobre
todo zapatos comodos y que hayas
usado con anterioridad.

- . Para
cuando acabes la etapa.

- . Parala
ducha y bafios en el rio.

- .Si es de microfibra mejor.
- . La mas comoda que
encuentres. jQue pese poco!

- Que sea ligero y
confortable.

- Maximo 5 e irlas
lavando. De manga corta para
evitar rozaduras con la mochila.

- . 2 convertibles o 1
corto y 1 largo: deportivos.

- . iNo
seas guarro! Maximo 5 mudas.

- con gel, champu,
desodorante, cepillo y pasta de
dientes... es recomendable llevar
todo lo que se pueda en formato
sélido.

- Para bafarse en el

rio y en las piscinas.

- . 1 sudadera, polar o

jersey para las horas de frio.

- . iEn Galicia LLUEVE!

- . Para tus

necesidades mas intimas.

Para lavar y secar tus prendas.

- . Practicamente lo mas

importante para sobrevivir al camino.
Lo segundo mas

Importante para sobrevivir al camino.

- . Tipica cosa que el

segundo dia piensas "j¢ por qué

demonios no la traje?!"

- Muy importante para paliar

los problemas mas comunes. Lleva

anti-ampollas, aguja, hilo y agua

oxigenada para las ampollas, suero,

tobillera y/o rodillera. También trae tu

medicacion en caso de que la

necesites, y nunca esta de mas tener

algun antiinflamatorio.

- . Para los tramos

de carretera (te pueden multar).

movil, cargador,
bateria portatil, navaja, camara de
fotos, alargadores/ladrones, GPS,
diario, baston...



5. RECOMENDACIONES
Y CONSEJOS

El Camino de Santiago es una ruta asequible pero exigente, y no, con ser
rutero no basta para salir de esta airoso. Nuestros consejos:

e Dreparacion previa. No hay que ser un deportista de élite para hacer el
Camino, pero si hay que ir minimamente entrenado. Un mes antes
empieza a hacer excursiones y ejercita sobre todo las piernas. Entrena
con el calzado que vayas a llevar durante el Camino.

e Lamochila. No te confies: en el Camino del Norte no hay coches
escoba, asi que ten en mente que tendras que cargar con tu mochila
todo el dia. Coge un modelo resistente y ligero, con soporte lumbar y
en los hombros, y l1énala s6lo con lo necesario. Se recomienda que la
mochila pese como maximo un 10% de tu propio peso. La colocacion
de las cosas dentro de la mochila es también muy importante, y no te
olvides de agruparlas en bolsas estancas.

e Loquemetesdentrode la mochila. Somos pesados, si, pero te lo
repetimos: lleva SOLO LO ESENCIAL y asegurate de que todas las
cosas sean ligeras y pesen poco. Tu espalda lo agradecera.

LOMO REPARTIR EL PESO EN TU
MOCHTLA Dt TREKKING

Cosas lijeras y blandas
(ropa, linterna, botiguin...)

I Cosas pesadas y duras
(tienda, comida...)

Cosas de peso intermedio
(equipo de cocina, calzado extra...)

I Abrigos, calzado o saco de dormir

24




6. INSCRIPCION Y
CUOTA

Incluye:
- Alojamiento cada dia menos el 28/07/2017

Precio de la cuota: _ _
- Credencial del Peregrino

- Poliza de responsabilidad civil

- Autocar trayecto Miraz-Sobrado dos
Monxes (26/07/2017)

- Articulo de merchandising :-D

COMO PAGAR

Para pagar la cuota hay que hacer 2 cosas:
1) Hacer la transferencia a la siguiente cuenta:

(ES63) 0049 6676 17219506 9200

Beneficiario: INES ALVAREZ-CASCOS
Concepto: TU NOMBRE COMPLETO Y ANO DE RUTA

il
\4‘
2) Enviar a la ficha de ||

inscripcion debidamente rellenada y el comprobante de pago. \
Encontraréis esta ficha colgada en el grupo de Facebook.

Obviamente, quien no pague no podra hacer el Camino con
nosotros. [gualmente, quien pague y no envie el comprobante y la
ficha no nos constara y por lo tanto no se contara con €l/ella.

FECHA LIMITE

La fecha limite para pagar es el 10 de junio.
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7. NORMAS DE
COMPORTAMIENTO

Aunque todos somos personas adultas, dejar claras las normas de
comportamiento no esta de mas. Pagar la cuota conlleva la aceptacion de
estas normas, y su incumplimiento conllevara la expulsiéon inmediata del
Camino y no, no te devolveremos el dinero. Los organizadores vamos a
pasarlo bien y NO somos monitores, por eso te agradeceremos que hagas
caso a nuestras indicaciones por muy tontas o estupidas que te parezcany
asi todos podremos disfrutar de esta experiencia.

TOTALMENTE PROHIBIDO DANAR LAS INSTALACIONES,
FUMAR, COMER O CONSUMIR BEBIDAS ALCOHOLICAS
DENTRO.
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