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			SINOPSIS

			Sergio Fernández Tolosa, periodista especializado en viajes a pie y en bicicleta, nos invita a explorar la profusa red de itinerarios jacobeos existente en España y Portugal. Para ello ha escrito esta guía, destinada tanto a peregrinos con experiencia como sin ella, donde nos descubre 25 rutas históricas de peregrinación, más algunas otras variantes, muchas de ellas prácticamente desconocidas, que en las últimas tres décadas se han documentado, recuperado y señalizado. Y todo para que el peregrino pueda encontrar la información y la inspiración necesarias y elija la ruta que más le convenga, ya sea a pie o en bicicleta. Ilustradas con fotografías y mapas, las páginas de este libro nos animan a viajar y sentir como peregrinos, descubriendo lugares con historia, fijando la mirada en detalles y curiosidades sorprendentes.
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						1
						PRIMEROS PASOS POR EL CAMINO
						PREGUNTAS Y RESPUESTAS PARA RESOLVER DUDAS PEREGRINAS
					

				

				¿Cuál es el origen del Camino de Santiago? ¿Qué diferencia hay entre peregrinar durante el Año Santo o en cualquier otro momento? ¿Hay que hacerlo obligatoriamente a pie, en bicicleta o a caballo? Para allanar el terreno desde el principio, nada mejor que empezar con una práctica «guía de inicio rápido» y familiarizarnos con los conceptos más básicos de la peregrinación jacobea.

				Primeras peregrinaciones

				El Camino de Santiago nace en la Edad Media como peregrinación cristiana hacia la tumba de Santiago de Zebedeo, también conocido como Santiago el Mayor, uno de los apóstoles principales de Jesucristo. La tradición cuenta que tras su martirio en Jerusalén en el año 44, su cuerpo es trasladado por otros discípulos hasta un lugar situado en Gallaecia. El sepulcro es descubierto en el s. IX, durante el reinado del monarca astur Alfonso II el Casto, considerado como el primer peregrino de la historia, quien ordena la construcción de un templo sobre la antigua necrópolis que más tarde se convertirá en la catedral de Santiago.

				¿Qué es el Año Santo Jubilar Compostelano?

				El 2021 es Año Santo Jacobeo porque el 25 de julio cae en domingo. Esto ocurre cada 5, 6, 7, 11 o 12 años, en función de los bisiestos, de manera que tiene lugar únicamente 14 veces por siglo. El anterior fue el 2010 y los siguientes serán los años 2027, 2032, 2038, etc.

				¿Qué es el jubileo?

				Desde el s. XII, la máxima autoridad de la iglesia cristiana establece mediante bula papal la indulgencia plenaria —el perdón de los pecados— a todos los devotos arrepentidos que visiten la basílica compostelana durante el Año Santo. Para obtener la indulgencia plenaria, deben rezar una oración, pedir por las intenciones del Papa y confesarse y comulgar en los 15 días anteriores o posteriores a su paso por la catedral. Para alcanzar el jubileo, no hace falta peregrinar a pie, en bici o a caballo. También se puede conseguir en otros cuatro centros de culto cristianos: Roma, Jerusalén, Santo Toribio de Liébana y Caravaca de la Cruz.

				La Puerta del Perdón

				El 31 de diciembre que antecede a un Año Santo, se abre la Puerta Santa de Santiago, también llamada del Perdón, que permanece abierta hasta el 31 de diciembre del Año Santo. Acceder por ella no es obligatorio para conseguir las indulgencias especiales del jubileo, pero el ritual sigue originando colas de peregrinos y fieles que desean mantener la tradición.

				¿Cómo se consigue la Compostela?

				La Compostela es el documento que acredita que hemos hecho el Camino de Santiago por motivos religiosos o espirituales. Da igual que sea en Año Santo o no. Tiene su antecedente en la Edad Media, cuando se entregaba una carta probatoria para que el peregrino, al regresar a su lugar de origen, pudiese demostrar que había llegado a Santiago. Actualmente se logra al presentar la credencial de peregrino debidamente sellada, lo que implica haber cubierto un mínimo de 100 km a pie o a caballo y 200 km en bicicleta por cualquiera de las rutas que llegan a Santiago.

				¿Para qué sirve la credencial del peregrino?

				Es una especie de pasaporte que nos acredita como peregrinos y nos da derecho a ser recibidos en los hospedajes dispuestos para ellos, siempre por orden de llegada y con prioridad para los caminantes. Tiene una serie de casillas para estampar los sellos de las parroquias y albergues que vamos visitando a lo largo del Camino. Se puede conseguir a través de las asociaciones de amigos del Camino, algunos albergues, etc.
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				¿Por qué hay tantas rutas?

				Durante la Edad Media, cientos de miles de peregrinos viajan hacia Santiago desde los más diversos puntos de Europa. Aprovechan lo que queda de las calzadas heredadas de los romanos, además de otros caminos medievales. En esa época, los reinos cristianos luchan contra los musulmanes, que poco a poco van cediendo terreno, con lo que el reguero de peregrinos tiende a fluir cada vez más al sur, estableciéndose nuevos corredores en los que se fundan villas, nacen ciudades, se construyen puentes, templos, castillos, catedrales… También hay rutas que proceden de Al-Ándalus, pues en determinadas épocas había cristianos mozárabes que peregrinaban a Santiago.

				Multitud de nombres

				En castellano es Santiago; en gallego, Xacobe; en catalán, Sant Jaume; en francés, Saint Jacques; en inglés, Saint James y en alemán, Sankt Jakob. Pero todos son el mismo santo, del que en castellano han derivado diversos nombres, como Yago, Diego, Jaime, Tiago o Jacobo.

				¿Peregrino o caballero?

				Santiago es el patrón de Galicia y España. Desde tiempos medievales se le representa vestido de peregrino, con bordón, capa, sombrero y calabaza; o a lomos de un corcel blanco, como guerrero victorioso, en plena batalla contra soldados musulmanes.

				Hospitalidad jacobea

				Desde la Edad Media se construyen ermitas que sirven de refugio a los peregrinos. Suelen estar en lugares remotos y pasos de montaña. También se fundan hospitales que se mantienen con limosnas e impuestos. En ellos se acoge a los más pobres, que reciben un lugar cubierto para dormir, leña para fuego, alimento y cuidados especiales si llegan enfermos.
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						ELEGIR UNA RUTA
						MIL Y UN CAMINOS LLEVAN A SANTIAGO
					

				

				Hubo un tiempo en que para el gran público solo existía un Camino de Santiago: el que empieza en Roncesvalles. Los que estaban más informados sabían que existía el Camino del Norte, la Vía de la Plata, el apéndice hasta Finisterre y muy poco más. Ya por entonces, había quien defendía que el Camino empieza en casa de cada uno, como cuando a falta de mejores medios de transporte, los peregrinos más humildes iban y volvían a Santiago por sus propios medios. Es decir, a pie. O en el mejor de los casos, acompañados de un borrico.

				En las últimas dos décadas, el sorprendente éxito del fenómeno jacobeo ha dado un enérgico impulso al estudio y la recuperación de las rutas de peregrinación, que coinciden en gran modo con los antiguos mapas de caminos, calzadas romanas y cañadas de trashumancia. A lo largo y ancho del territorio se han documentado, identificado y señalizado un gran número de itinerarios que atesoran un indudable y rico patrimonio. Cabe señalar que este descubrimiento no ha sido algo exclusivo de España. En Alemania hay catalogadas más de 50 rutas jacobeas que suman más de 12 000 km. En Francia, la cifra supera los 17 000 km.

				Itinerarios para todos

				En esta guía hemos reunido cerca de 40 itinerarios que conforman una red de más de 10 000 km y cubren prácticamente todo el mapa de España y Portugal, lo que en teoría nos permitiría empezar el Camino en la puerta de nuestro domicilio. Sin embargo, no todos disponemos de tiempo libre suficiente para llevar a cabo un viaje tan largo. De ahí surge la necesidad de saber cómo es cada ruta, cuántos días requiere, cuál es la mejor época, si es más o menos difícil, si está bien señalizada y, en caso de tener que completarla por tramos, en qué bloques es mejor dividirla para optimizar la logística de traslados, viajes de ida y vuelta, etc.

				Prioridades y experiencia

				También es importante tener en cuenta las preferencias personales, así como el patrimonio cultural, histórico, arquitectónico y paisajístico que ofrece cada itinerario —que puede variar de una estación a otra—, sin olvidar, por supuesto, la variadísima gastronomía. También es recomendable valorar nuestra experiencia previa en este tipo de viajes. No es lo mismo afrontar un camino como el Francés, señalizado por todas partes y con una formidable infraestructura de albergues, hostelería, servicios de transporte de equipajes, etc. —pero notablemente masificado en algunas épocas del año—, que plantearse otros Caminos también muy interesantes, pero muy solitarios, en los que hay que recorrer largos tramos sin servicios, las indicaciones son menos frecuentes y apenas hay albergues para alojarnos al final de cada etapa.

				Planificar para improvisar

				Aunque dispongamos de pocos días libres, al elegir ruta es muy recomendable aparcar las prisas y reservar un cierto margen para gozar de una mayor libertad. En cualquier viaje, planificar es necesario, pero solo para luego poder tener margen de maniobra y disfrutar de la oportunidad de incluir ciertos episodios sujetos a la improvisación.

				Mejor sin prisas

				Ni el Camino ni ninguna de sus etapas deben convertirse en una carrera contrarreloj. Es preferible hacer menos pero mejor que intentar abarcar más y no llegar a experimentar la sensación de tranquilidad, paz y silencio interior que nos nutre cuando entramos en la dinámica de escuchar, observar y comprender.

				Repetir o coleccionar

				Hay peregrinos realmente entusiastas del fenómeno jacobeo que dedican todas sus vacaciones al Camino, ya sea peregrinando, trabajando como hospitaleros voluntarios en un albergue o ambas cosas. Los hay que son incondicionales de una única ruta, que repiten siempre que tienen ocasión. Otros, en cambio, prefieren coleccionarlas y contar sus vivencias en blogs que contienen interesantes relatos, fotografías y observaciones que también pueden ser muy útiles a la hora de decidirse por un recorrido u otro.
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						‘MENS SANA IN CORPORE SANO’
						CÓMO PREPARARSE FÍSICA Y MENTALMENTE
					

				

				El ser humano está diseñado para recorrer grandes distancias a pie, pero en no pocos casos, debido a un exceso de sedentarismo, es necesario entrenar y reacostumbrar al organismo para afrontar una de sus actividades más innatas: caminar.

				Recorrer grandes distancias es una de las especialidades del cuerpo humano, pero la falta de actividad física ha conseguido que andar 5 horas diarias con 5 kg a la espalda nos parezca una proeza sobrenatural. Para prepararnos de cara a un reto como el Camino de Santiago, el primer paso es analizar cómo es el orden del día durante la peregrinación: madrugar, caminar con las primeras luces, almorzar, seguir caminando hasta mediodía, comer, caminar un poco más —o no—, instalarse en el albergue, asearse, lavar la ropa, planificar la próxima etapa, descansar, salir a dar un paseo o a comprar algo que necesitemos para el día siguiente, cenar y dormir.

				Aunque parezca lo contrario, mientras somos peregrinos, nuestra vida se simplifica sobremanera. Entramos en un universo paralelo en el que solo debemos ocuparnos de mantener nuestro cuerpo sano, bien hidratado, alimentado y descansado, al igual que nuestra mente, para así estar siempre dispuestos a vivir nuevas experiencias y disfrutar de cada descubrimiento, por pequeño que sea. Este proceso es realmente excitante y produce grandes satisfacciones. Además, comienza el mismo día en que nos planteamos seriamente hacer el Camino.

				Andamos muy poco (o nada)

				Desde que con algo más de un año dejamos de gatear, caminar pasa a ser nuestra manera más natural de desplazarnos. Sin embargo, en el último siglo, los medios de locomoción modernos han reducido de forma sustancial nuestro método más barato para mantenernos en forma. Salvo excepciones, quien más anda hoy día lo hace de casa al aparcamiento —a veces, paradójicamente, el del gimnasio— o de la parada del autobús a la oficina. Poco más. No digamos si hay que subir escaleras o caminar en cuesta.

				Pese a la falta de hábito, el cuerpo es capaz de recuperar este potencial en un plazo de 2 a 4 semanas, dependiendo de nuestro estado de forma inicial y de posibles problemas de apoyo en los pies. Para ello, lo más recomendable es visitar al médico y confesarle nuestros planes. Además de alegrarse por nuestro saludable objetivo, nos dará instrucciones personalizadas y, si lo cree oportuno, nos programará una revisión completa para descartar dolencias inadvertidas que requieran tomar otras medidas. La visita al podólogo tampoco está de más si sospechamos que sufrimos algún tipo de problema.

				Entrenamiento progresivo

				Para caminar hacia el éxito, hay que ser constantes y pacientes. El entrenamiento debe instaurarse en nuestra agenda de forma progresiva, tanto en intensidad como en distancia, para que el cuerpo se fortalezca y se adapte gradualmente. De lo contrario, aumenta el riesgo de sufrir lesiones por sobreesfuerzo que solo conseguirán ralentizar nuestro avance.

				Lo ideal es empezar con sesiones de 1 hora por terreno llano —lo que equivale a unos 5 km— en los días laborables, y de 2 horas en los festivos. La siguiente semana incluiremos algunos desniveles en los circuitos, pero sin añadir tiempo. La tercera, el sábado y el domingo ya podremos hacer excursiones de 3 horas por caminos y sendas cargando con una pequeña mochila. La cuarta, si todo ha ido bien, ya seremos unos andarines contumaces. De lunes a viernes mantendremos el paseo rápido de 1 hora con algunas escaleras y el fin de semana podremos afrontar una excursión campestre de entre 15 y 20 km.

				Durante todo este proceso, debemos estrenar el calzado que usaremos en el Camino, introduciéndolo poco a poco en los entrenamientos. También hay que reunir el resto del equipo y probar la mochila para ser conscientes del peso y reducirlo todo lo posible.

				Con un plan así, en 4 semanas habremos caminado más de 200 km. Si a ello le sumamos breves sesiones de equilibrio y propiocepción —en internet hay multitud de tutoriales— para fortalecer pies, tobillos y rodillas, mejorar nuestra respuesta refleja y reducir el riesgo de sufrir torceduras o sobrecargas musculares, tendremos una base idónea para empezar con buen pie el Camino.
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				Aprender a hidratarse

				Beber es vital para contrarrestar la pérdida de fluidos. La cuestión es cuánto y qué, pues no existe una fórmula matemática válida para todos. Si nuestra alimentación es rica en sales minerales y la transpiración está dentro de unos niveles normales, el agua ha de ser suficiente. Solo si vamos a perder más de 1 litro por hora y la actividad se alarga, es recomendable recurrir a los complementos de electrolitos (sodio, potasio, fósforo, magnesio, etc.).

				En cuanto a la cantidad y la frecuencia ideales para echar mano de la cantimplora, la sed es un buen indicador, pero cada persona tiene una tolerancia distinta a esta señal.

				Una deshidratación leve puede ocasionarnos molestias musculares, como calambres. Si es más grave y se combina con insolación, puede provocar dolor de cabeza, mareos y cosas mucho peores. Así que hay que beber, pero tampoco obsesionarse ni pasarse. Un exceso de agua puede ser tan peligroso como una deshidratación si los niveles de sodio son demasiado bajos. Y no hay que olvidar que las bebidas con alcohol no rehidratan igual que el agua, pues tienen efecto diurético.
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						EQUIPAJE
						LA MOCHILA DEL NÓMADA
					

				

				Vivir el Camino como un auténtico peregrino implica esfuerzo y sacrificio, pero también algo más importante: aprender a separar lo accesorio de lo fundamental. Un equipaje ligero nos ayudará a avanzar más rápido, reducirá la fatiga y el riesgo de lesiones. Delegar todo el peso en terceros es la opción más fácil. Intentar ser autónomo con una mochila liviana nos hará ganar seguridad en nosotros mismos y descubrir, paso a paso, que el Camino provee a quien sabe conjugar la sensatez con la austeridad.

				Ligereza y autonomía

				Una de las grandes cuestiones de la peregrinación en tiempos modernos es el asunto del equipaje. En los últimos años, la normalización del transporte de mochilas y maletas de un albergue a otro por parte de agencias, empresas de mensajería y taxistas ha modificado sustancialmente la manera de entender y, sobre todo, experimentar el Camino. Cada cual es libre de elegir su modus operandi en función de sus necesidades, impedimentos o preferencias, pero el hecho de ser autónomo y comprender que podemos vivir con muchas menos cosas de las que creemos también forma parte de la magia del Camino.

				Calor, frío, lluvia…

				A la hora de preparar el equipaje debemos tener muy en cuenta la estación del año y la climatología de la zona. Las temperaturas máximas —diurnas— y mínimas —nocturnas— establecerán el tipo de abrigo que debemos llevar tanto para caminar como para dormir. Vamos a estar bastantes horas expuestos a los elementos. Si hace calor, necesitaremos protegernos del sol con un gorro, gafas con filtro UV y ropa fresca, además de crema solar. En invierno, la mochila del peregrino pesará un poco más.

				El 10% de nuestro peso

				En cualquier caso, por razones de anatomía y salud, el petate no debe superar el 10% de nuestro peso corporal. Calcularlo es muy fácil: solo hay que quitar la última cifra de nuestro peso. Si pesamos 75 kg, serán 7 kg de mochila como máximo. Este consejo no tiene que derivar irremediablemente en contratar el servicio Paq Mochila de Correos (solo disponible en España y las rutas jacobeas principales). Significa que debemos aprender a hacer correctamente el equipaje.

				Elegir mochila

				En el Camino se ven muchas mochilas demasiado grandes. Y uno de los problemas es que muchos youtubers e influencers promueven que compremos modelos de 50 litros, lo que es una auténtica barbaridad, pues a mayor volumen disponible más fácil es que metamos cosas que en realidad no son necesarias. Lo verdaderamente importante de la mochila es que sea ergonómica y ligera —máximo 1 kg en vacío—. Y con 35 litros de capacidad deberíamos tener suficiente.
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				Minimalismo significa «menos es más»

				Aunque mantener el peso del equipaje por debajo de los 6 o 7 kg parezca una misión imposible, con los materiales y los tejidos actuales es fácil si logramos adoptar el chip del minimalismo. La clave es eliminar los «porsiacasos» y elegir prendas de calidad específicas de deporte outdoor que se complementen sin repetir funciones. Un error muy habitual es querer llevar botas y zapatillas para ir cambiando. Otro, llevar una muda para después de las etapas y otra para dormir, cuando podemos elegir algo que también sirva de pijama.

				Vestuario de verano

				La lista de ropa para el estío quedaría así: 2 camisetas de manga corta y 1 de manga larga (transpirables y de secado rápido), 1 pantalón corto de senderismo, 2 unidades de ropa interior, 3 pares de calcetines (2 de andar y 1 más fino para después de la etapa), 1 forro polar fino entallado, 1 mallas largas cómodas, 1 chubasquero y 1 pantalón largo impermeable ligero, 1 gorro o gorra, 1 buff o pañuelo tubular para el cuello o cinta de pelo y 1 bañador.

				Ropa de invierno

				En la estación fría, el equipaje es un poco más extenso. Hay que añadir un gorro de lana o polar y unos guantes de excursionismo, pues por manos y cabeza se pierde mucho calor corporal. El chubasquero ultraligero será sustituido por una chaqueta impermeable de montaña más cálida y el pantalón debe ser largo y más grueso. El calzado también ha de ser más cálido, al igual que los calcetines.

				Durante la etapa, lo ideal es llevar una camiseta interior técnica de manga larga que mantenga nuestra piel seca. Encima, una segunda capa que también transpire y abrigue, tipo forro polar. La chaqueta —tercera capa— nos la iremos poniendo y quitando en función de la sensación térmica —está nublado, hace sol, hay viento, es subida, llueve, paramos a descansar…— para evitar sudar en exceso y empapar la ropa. No hay que olvidar que el sudor, al secarse, hace que la temperatura corporal descienda.

				Los plumones de montaña son ligeros y muy compactables, y ofrecen un aislamiento térmico excepcional. Pueden servir para después de las etapas o como comodín extra si el frío se agudiza durante el recorrido.

				¿Bordón o palos de 'trekking'?

				Los bastones de trekking son de gran ayuda si cargamos con una mochila pesada o no estamos muy acostumbrados a andar por caminos y sendas. Proporcionan equilibrio extra y evitan que se duerman las manos, algo que puede ocurrir al caminar muchas horas con más peso de lo normal en la espalda.

				Al principio cuesta coordinar un poco el movimiento, pero uno se acostumbra rápidamente si los ajusta correctamente a su estatura —multiplica tu altura en centímetros por 0,67 o dobla tu brazo por el codo en ángulo de 90 grados respecto al suelo— y practica un poco en terreno fácil. Los telescópicos se adaptan a cualquier talla y, una vez plegados, pueden colgarse en la mochila. En rutas largas es preferible usar dos. Las dragoneras —las correas que van en las empuñaduras— ayudan a impulsarse en subida, pero hay que quitárselas en bajada, para que el bastón no nos entorpezca el paso en caso de tropiezo o resbalón.

				Calabazas modernas

				La concha es el icono del peregrino, pero siempre ha habido cerca una calabaza que contenía agua o vino. En pleno s. XXI, el recipiente ideal para cargar con el elixir de la vida es una botella de acero inoxidable. A diferencia de los envases de plástico, que tienen una vida útil muy breve y contaminan, o de aluminio, que requiere un baño de esmalte interior que tarde o temprano se deteriora y la botella deja de ser segura, el acero es muy resistente a la corrosión —es el material del que está hecho el menaje de cocina—, no transmite ni olor ni sabor al contenido y no requiere usar productos en el revestimiento interno que puedan liberarse con el uso. Los termos de doble capa de acero mantienen la temperatura durante horas, ya sea fría o caliente. Pesan un poco más, pero en invierno pueden ser muy útiles para transportar té caliente, por ejemplo.

				Material para dormir

				Si pernoctamos en albergues, necesitaremos al menos una funda de almohada y un saco-sábana o un saco de dormir ligero. En invierno, el saco ha de ofrecer confort en temperaturas más bajas, pues en algunos albergues la calefacción puede ser insuficiente o inexistente.

				En algunas rutas, no en todos los pueblos hay alojamientos para peregrinos preparados con literas, de manera que hay que dormir en polideportivos, vestuarios, salas de reuniones… En estos casos hará falta un buen aislante —los hinchables son los más cómodos, pero pesan más y los de calidad no son baratos— y un saco de dormir adecuado a las mínimas nocturnas.

				Para conciliar el sueño aunque haya ruidos molestos alrededor —ronquidos, peregrinos preparando equipajes, etc.—, siempre es conveniente llevar tapones para los oídos. Los de gomaespuma comprimible son muy eficaces y no pesan ni medio gramo. Si tienen un cordel que los une es más difícil perderlos en mitad de la noche.

				Una pequeña linterna frontal nos permitirá movernos por la habitación sin encender la luz y tener las manos libres para recoger la cama, el equipaje, la ropa tendida, etc.
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				Neceser y colada

				En el apartado de la higiene, no pueden faltar la toalla de secado rápido y unas sandalias de ducha de secado inmediato que se puedan utilizar como segundo calzado. El kit se completa con los jabones de cuerpo, cabello y ropa —preferiblemente con envases reutilizables y tapón de rosca, para que no derramen líquido en la mochila—, cepillo y pasta de dientes, peine o cepillo, un pequeño cortaúñas y unas pinzas de depilar, que también servirán para sacarnos un pequeño pincho clavado en la piel, por ejemplo.

				Unas cuantas pinzas para la ropa y unos metros de hilo de pescar también serán muy útiles para improvisar un tendedero y secar la colada cada tarde. Unos imperdibles pueden servir para colgar de la mochila alguna prenda que no se haya secado del todo durante la noche.

				Los pañuelos de papel son muy prácticos, pero hay que ser responsables y no abandonarlos en cualquier parte una vez han cumplido su lacónica función —tampoco debajo de una piedra o detrás de un arbusto—. Lo realmente cívico es meterlos en una bolsa y llevarlos hasta un contenedor de basuras.

				Botiquín de viaje

				Los analgésicos y antiinflamatorios son básicos para paliar los efectos del dolor de cabeza o una posible torcedura. No está de más llevar algún antihistamínico y un antidiarreico.

				Para el cuidado de los pies y curar llagas, harán falta apósitos adhesivos —Compeed—, aguja de coser, encendedor, tijeras pequeñas, líquido antiséptico para desinfectar —Betadine—, alcohol sanitario, gasas esterilizadas, esparadrapo, crema hidratante y vaselina para prevenir rozaduras. No hay que olvidar el filtro de protección solar de la piel y los labios.

				Vida campestre

				Aunque en el Camino de Santiago es raro ver peregrinos cargando con cazo y hornillo de gas, la navaja sí es material obligatorio para abrir el pan, pelar fruta, cortar queso, embutido, etc. Una cuchara de postre también será útil para apurar el yogur y completar la mínima infraestructura para preparar un tentempié frío durante la etapa.

				Menos tecnología, más comunicación

				El Camino es un espacio idóneo para desconectar de nuestros hábitos y círculos habituales, y así sintonizar con otras realidades. Mal asunto si vamos con la idea de ver series por las tardes en la tableta o el móvil porque si no «nos vamos a aburrir». Más de un sabio te dirá que aburrirse forma parte del proceso de renovación. Limita el uso del móvil para informar a tu familia de que estás bien o hacer algunas gestiones de reservas. Cuando se afirma que el Camino es una vivencia que va más allá de lo físico, las palabras se refieren a cuestiones espirituales, no a interacciones virtuales en Instagram, Facebook, etc. Las experiencias, mejor contarlas en persona.

				Documentación y seguridad

				Para terminar, algunos efectos que en la práctica también son primordiales y que podemos llevar en una pequeña cartera bandolera de viaje: documentación —DNI o pasaporte—, credencial de peregrino, tarjeta sanitaria, tarjeta de crédito y algo de dinero en metálico en billetes pequeños.

				El equipo lo completamos con el teléfono móvil —mejor con funda protectora— y el cargador —en modo avión se ahorra batería—, un bolígrafo, un pequeño bloc de notas, un silbato y una manta térmica de emergencia.
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				La elección correcta del calzado, los calcetines y nuevos hábitos en nuestro día a día harán que el Camino sea lo más parecido a un viaje de placer y no un doloroso viacrucis.

				Cubrir largos trayectos por caminos y sendas no debería representar problema alguno para el pie de un Homo sapiens. Junto con el tobillo, conforma una compleja estructura que agrupa 26 huesos, 33 articulaciones y más de 100 músculos, ligamentos y tendones que, a su vez, trabajan en constante armonía con el resto del cuerpo. Sin embargo, pese a millones de años de evolución y bipedismo, las llagas en los pies y las inflamaciones tendinosas —a menudo directamente relacionadas— son las causas más habituales de abandono por problemas físicos en el Camino.

				¿Botas o zapatillas deportivas?

				Cada persona, cada pie y cada piel son diferentes. No existe una única receta que sirva para todos. Hay quien va más seguro con botas porque nota mayor protección en el tobillo, una zona susceptible de sufrir torceduras o esguinces al caminar por terrenos poco uniformes. En cierto modo, este refuerzo puede compensar la falta de musculatura de la parte baja de la pierna. Sin embargo, tampoco interesa que la caña sea muy alta o apriete en exceso, pues dará firmeza al tobillo, pero en caso de tropiezo, resbalón o caída más grave, la rodilla —la siguiente articulación del sistema de palancas, poleas y engranajes de la pierna— podría ser la gran perjudicada. Lo más importante, pues, es fortalecer músculos, ganar estabilidad y flexibilidad en las articulaciones e incluir en nuestras rutinas diarias los paseos y caminatas con subidas y bajadas en terreno desigual.

				 Por otro lado, cada vez más peregrinos se decantan por las zapatillas deportivas, sobre todo las de trail. Originalmente diseñadas para correr por el monte, son más ligeras y flexibles que las botas. Permiten llevar un paso más ágil y dinámico, dando una mayor libertad de movimiento al pie y el tobillo. Si estamos acostumbrados a caminar por la montaña, la mayor parte de los trazados jacobeos se pueden realizar con este tipo de calzado. Hay que tener en cuenta que, al ser materiales más blandos, su vida útil es menor. Algunos modelos ultraligeros, a partir de los 500 km, pueden sufrir por desgaste de la suela y perder capacidad de absorción de la mediasuela, además de ver afectada la estabilidad del conjunto.

				En el término medio, existen las botas ligeras, que combinan las ventajas de ambas tipologías y son el calzado más recomendable para la gran mayoría de peregrinos. Pueden ser con protección baja del tobillo o sin ella, tienen mediasuela de EVA —más ligereza— y están hechas con tejidos más flexibles.
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				Sandalias

				Hay personas habituadas a caminar con sandalias que las utilizan en el Camino de forma sistemática, sobre todo durante el verano. El principal argumento a favor es irrefutable: el pie va más ventilado. Los que no lo ven tan claro aducen otra obviedad: el pie queda más a merced de posibles golpes, pinchos, etc. En cualquier caso, deben sujetar bien el pie, tanto por delante como por el tobillo. Las que chancletean sirven solo para la ducha y airear los pies tras las etapas, nunca como sustitutas del calzado principal. Han de ser anchas en la parte delantera para garantizar espacio a los dedos —algunos modelos empujan con la tira delantera el pulgar hacia el resto de dedos, lo que también puede provocar el indeseado hallus valgus o juanete— y, al igual que con las botas o las zapatillas, hay que acostumbrar el pie con antelación para evitar sobrecargas y rozaduras, incluso si las vamos a usar con calcetines.

				Impermeable y fresco

				En rutas en las que la lluvia, los charcos o el barro son frecuentes, es primordial elegir calzado con membrana integrada de Gore-Tex, que es impermeable y transpirable a la vez. Algunos fabricantes, pensando en climas mixtos o meteorología cambiante —algo muy habitual en el Camino—, construyen sus modelos con un forro interno de este tejido sobre una suela especial que cuenta con canales de ventilación, de manera que el pie se mantiene seco en días de lluvia y fresco cuando hace calor.

				Calcetines: la segunda piel

				A veces dedicamos mucha atención y dinero al calzado y escatimamos en nuestra segunda piel, es decir, los calcetines. Aunque son bastante más caros, los calcetines específicos de senderismo están hechos con tejidos transpirables antibacterias y de secado rápido, ya sea Coolmax o una mezcla con una base de lana de merino. Para evitar rozaduras, carecen de costuras, se ajustan perfectamente, sin formar arrugas o pliegues, y tienen diferentes grosores en función de la zona del pie, con un mayor acolchado allí donde es necesario. Es imprescindible llevar dos pares, para tener siempre uno limpio y seco en la mochila. Al igual que con el calzado, conviene haberlos utilizado en varias marchas de entrenamiento para comprobar que nos van bien, pero una vez desgastados, hay que saber jubilarlos.

				Tu talla de pie auténtica

				Elegir el calzado adecuado es importante, pero aún lo es más acertar con la talla. Aunque parezca una obviedad, resulta sorprendente el gran número de personas adultas que han llevado los zapatos demasiado entallados toda su vida. Ya sea por cuestiones estéticas o modas, tanto los zapatos de hombre como los de mujer se suelen utilizar demasiado justos, lo que acaba deformando y atrofiando los dedos por falta de espacio. Cuando se prueban calzado deportivo, estas personas suelen elegir una talla pequeña, lo que tras varios días en el Camino puede acabar provocando un hematoma subungueal —una uña negra—, consecuencia de un traumatismo de repetición: con cada paso, la uña recibe la presión del fondo interior del zapato y, después de horas de pequeños choques, acaba lesionándose. Por este motivo es muy importante elegir una talla que deje un espacio libre de 1 a 2 cm por delante del dedo que sobresale más. Por último, hay que atarse bien el calzado, de manera que el pie ni baile ni se deslice hacia delante, pues de nada serviría ese espacio libre.
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				La salud de los pies

				El cuidado de los pies es un tema de lo más delicado. Mientras algunos peregrinos pueden andar durante semanas con cualquier calzado sin padecer un problema, otras personas sufren auténticos calvarios desde el primer día de caminata. ¿A qué se debe? La respuesta no es fácil porque, según y cómo, puede levantar ampollas.

				Algunos expertos en el Camino creen curarse en salud al recomendar que iniciemos el cuidado de los pies semanas —o incluso meses— antes de pisar territorio jacobeo. El consejo no va nada desencaminado, pero velar por la salud de nuestros pies no debería ser algo exclusivo del que se plantea caminar hasta Santiago. Más de un podólogo nos dirá que los pies son el espejo del alma, y es que no solo el calzado inadecuado los martiriza y deforma. Una alimentación poco saludable también repercute en nuestros pies. El sobrepeso aumenta el riesgo de sufrir uñas incarnadas —no encarnadas, como suele decirse— y afecta a la capacidad de mantener en equilibrio las articulaciones del pie, generando sobrecargas; la diabetes daña los nervios, entumece los pies y provoca falta de sensibilidad, impidiendo que notemos un roce, una piedrecita en el zapato o incluso una herida; el exceso de ácido úrico crea pequeños cristales que se acumulan en las articulaciones, generando dolor —la del dedo gordo es la más afectada y a veces se confunde con un juanete, cuando en realidad se trata de un ataque de gota—.

				Mejor prevenir que curar

				El decálogo del peregrino prudente establece que ya durante los entrenamientos previos hay que aprender a mantener pies y calcetines siempre limpios y secos. También hay que llevar las uñas bien cortadas, sin dejar picos que puedan clavarse en la carne del propio dedo o rocen con los otros. En este sentido, acudir al podólogo con regularidad es del todo recomendable y programar una cita unos días antes de empezar el Camino para que nos deje las uñas a punto puede ahorrarnos muchos problemas (las uñas de los pies crecen más lentamente que las de las manos, por lo que muy probablemente no tengamos que cortarlas en dos o tres semanas).

				Antes, durante y después

				Hay que procurar no mojar los pies con agua caliente antes de la etapa, pues reblandece los tejidos. La vaselina ayuda a evitar fricciones; la podemos aplicar en las zonas más sensibles, allí donde creemos que el zapato nos puede rozar más. Durante la caminata, es preferible evitar forzar el ritmo, especialmente en terreno monótono —la típica carretera asfaltada interminable—. El paso muy vivo puede provocar la aparición de rozaduras. En las pausas para comer o descansar, descálzate y airea los pies unos minutos. Cámbiate de calcetines si lo crees necesario. Ya en el albergue, después de la ducha, es bueno hidratar los pies con crema nutritiva, masajearlos, estirar sus músculos, ponerlos en alto y dejar que se aireen y sequen totalmente, también entre los dedos.

				Lidiar con una (o varias) ampollas

				Si a pesar de tomar todas las precauciones, aparece una leve molestia por roce, lo ideal es limpiar y colocar un apósito adhesivo tipo Compeed nada más notarla, antes de que empeore. Si nos sale una ampolla pequeña y no ha reventado, lo mejor es limpiarla y cubrirla con el apósito y dejarla tal cual hasta que este se caiga. Si es mayor de 1 cm o se ha reventado, lo ideal es limpiar bien la zona y drenarla —si hay que pincharla, que sea con una aguja esterilizada— para vaciarla de líquido, pero sin quitar ni cortar la piel, para finalmente taparla con el apósito. Al protegerla, evitaremos que siga rozando, algo muy importante porque el dolor hace que inconscientemente modifiquemos el paso, lo que puede provocar que desarrollemos molestias por sobrecarga muscular.

				Si notamos un dolor que proviene de debajo de la uña —un posible hematoma subungueal— o tenemos la sospecha de tener una uña incarnada —inflamación, dolor o enrojecimiento—, lo mejor es dirigirse directamente a la consulta de un podólogo. Cada caso es distinto y puede que con un tratamiento podamos seguir caminando.
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				La peregrinación a Santiago reúne todos los ingredientes para ser vivida como un auténtico viaje iniciático. No es de extrañar que la ruta jacobea haya sido la primera aventura en bicicleta de muchos aficionados al cicloturismo.

				En los últimos años, las estadísticas publicadas por la Oficina del Peregrino indican una tendencia a la baja en el número de biciperegrinos, no solo en porcentaje, que ronda el 5% de un total que en el 2019 ascendió a 347 000, sino también en términos absolutos. Este dato resulta bastante sorprendente porque uno no tiene esa sensación mientras hace el Camino, sobre todo en los meses de verano, en que la bicicleta se convierte en una gran aliada para recorrer y explorar la mayoría de rutas jacobeas. Los expertos señalan como posible causa que los peregrinos ciclistas, en general, realizan el Camino por motivos turísticos o deportivos, por lo que al llegar a Santiago no se molestan en reclamar la Compostela y así no entran en el recuento. Al margen de cuestiones demoscópicas, los biciperegrinos siguen llegando a la plaza del Obradoiro. Algunos desde muy lejos: Holanda, Alemania, Dinamarca… Algunos, incluso en tándem.

				Elegir la ruta adecuada

				No todas las rutas jacobeas son igual de atractivas en bicicleta. El Camino Francés es una de las más populares y tiene un índice de ciclabilidad muy alto, con muy pocas variantes específicas para ciclistas, que están perfectamente avisadas y señalizadas sobre el terreno. La Vía de la Plata también es una muy buena opción para la bici, al igual que el Camino Portugués, que apenas tiene desniveles y se desarrolla casi en su totalidad por pistas fáciles y carreteras asfaltadas. El Camino de Madrid y el Camino del Ebro también son itinerarios aptos para disfrutar de una peregrinación a pedales. El Camino del Norte y el Camino Primitivo son frecuentados por ciclistas más experimentados, pues tienen fuertes y constantes desniveles, y no están exentos de sectores en los que o se va por carretera o hay que bajarse y empujar. En cualquier caso, con algo de paciencia y la bicicleta adecuada, todas las rutas jacobeas son apropiadas para disfrutar del cicloturismo. Los paisajes y la experiencia siempre compensan el esfuerzo extra.

				Mejor época

				El verano es la estación más adecuada porque disponemos de más horas de luz solar. El problema es que julio y agosto son meses muy cálidos, especialmente en algunas regiones del centro y el sur. Además, es la época en que encontraremos más gente y, cuando estamos de vacaciones, lo último que apetece es tropezar constantemente con grupos y masificaciones. Al ir en bicicleta, esta percepción se acentúa porque nuestra velocidad media en terreno llano triplica la de un caminante, lo que puede provocar que en algunas etapas, sobre todo ya cerca de Santiago, tengamos la sensación de pasar todo el día adelantando peregrinos. Lo ideal para el biciperegrino es evitar la temporada alta y decantarse por rutas secundarias en las que coincidiremos con muy poca gente hasta que conectemos con los ramales más populares.
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				La bici ideal

				La bicicleta más recomendable para recorrer el Camino de Santiago es una bicicleta de montaña de geometría confortable, que sea de nuestra talla y esté en perfecto estado de marcha. Hay que evitar las que tienen geometría de competición, pues son poco adecuadas para rutas largas o cuerpos desentrenados. Lo ideal es montar unos neumáticos de dibujo mixto que tengan una banda de rodadura central más lisa que minimice el rozamiento en firmes pavimentados y tacos laterales para obtener un mejor agarre en los caminos de tierra. En carretera iremos más lastrados que con una bici híbrida o una de carretera a causa del peso extra de la bici y el rozamiento de la cubierta todo terreno, pero en los tramos de firme irregular nos sentiremos más cómodos y seguros. Los ciclistas con más experiencia quizá prefieran una bici tipo gravel, muy adecuada para pistas rodadoras y carretera, pero conviene no olvidar que la velocidad, en cierto modo, es la contraesencia del Camino.

				Preparar tu bici

				Aunque en las ciudades y pueblos grandes por los que pasa el Camino hay tiendas y talleres ciclistas donde podremos solventar eventuales problemas mecánicos, es preferible hacer una revisión y puesta a punto completa en un taller especializado antes de iniciar el viaje.

				También hay que llevar las herramientas básicas para reparar pinchazos o realizar pequeños ajustes, y unos cuantos recambios que pesan y ocupan muy poco pero nos pueden salvar de un aprieto, como un juego de pastillas de freno del modelo correspondiente, una patilla de cambio de repuesto —cada modelo de bici es diferente y en las tiendas solo tienen algunas referencias— o un kit rápido de reparación de cadena, un eslabón ‘mágico’ llamado PowerLink.

				Entrenamiento ciclista

				No es raro encontrar caminantes que consideran que peregrinar en bicicleta resulta mucho más fácil que a pie y restan mérito a este medio de transporte tan eficiente como ecológico. Seguramente se debe a que el ciclista puede recorrer más kilómetros en menor tiempo. Sin embargo, ello no significa que sea más fácil. En algunos casos tiene incluso más mérito que ir a pie.

				Por este motivo es necesario estar en buena forma física y familiarizado con la bicicleta y el pedaleo. Hay que hacer salidas de entrenamiento, aumentando el kilometraje y la dificultad de forma progresiva. Durante el proceso, es muy importante comprobar que la posición y la altura del sillín, el manillar, la espalda y las manos no dañan nuestra anatomía.

				Equipación mínima

				Para minimizar el equipaje hay que considerar que solo hacen falta dos mudas: la que usamos durante la etapa y la de después, que servirá de pijama. La de ciclismo, la podemos lavar cada día al terminar la jornada, con la esperanza de que se seque durante la noche. La otra aguantará más días sin necesidad de hacer la colada. Elige prendas polivalentes, ligeras, que se complementen y ocupen poco espacio.

				Conviene saber que el casco es obligatorio en vías interurbanas. El culote es voluntario, aunque muy recomendable. Los guantes y las gafas de sol deportivas también son elementos de protección imprescindibles. El calzado puede ser específico de ciclismo o no. Si es de cordones, hay que vigilar que los lazos —sobre todo los del pie derecho— no se enganchen con el plato, pues podrían provocar una caída. El resto del material es parecido al del caminante.

				Cómo llevar el equipaje

				Las clásicas alforjas son el sistema más extendido para cargar el equipaje en la bicicleta. El peso queda muy bien repartido, tienen una capacidad notable y cuando paramos es muy fácil acceder a todos nuestros enseres. El único problema es que requieren que montemos un portabultos —también llamado transportín o parrilla— y no todas las bicicletas actuales están preparadas para ello.

				La otra solución son las bolsas de bikepacking, que se fijan directamente a la bici mediante un ingenioso sistema de cinchas y velcros, lo que permite ahorrarse montar portaequipajes. Esto puede ser una gran ventaja en algunas bicis, como las de cuadro de fibra de carbono o las de doble suspensión. La capacidad de estas bolsas es menor, pero si nos organizamos bien, con una bolsa de sillín grande, una bolsa en el manillar y una pequeña mochila —en la espalda hay que llevar el mínimo peso—, podemos hacer muy bien el Camino.

				Cómo diseñar las etapas

				Hay que tener en cuenta la época del año, las horas de luz y los alojamientos. Muchos biciperegrinos novatos cometen el error de querer abarcar mucho terreno y hacer muchos kilómetros cada día. Aunque cumplan su objetivo, es preferible hacer etapas más cortas y realizar más paradas, para ver más cosas, hablar con más gente, descubrir algo más que flechas amarillas. Lo ideal es hacer entre 40 y 60 km por jornada —el doble que un caminante—. Si alguien cree que son pocos, puede plantearse otro tipo de retos. El Camino de Santiago no es una carrera de ultradistancia. También hay que tener en cuenta las ascensiones y los metros de desnivel acumulado. Siempre es preferible superar los collados más exigentes y largos durante la mañana.

				Prioridad en los alojamientos

				El hospedaje es uno de los factores que determina el planteamiento de las etapas. Los albergues públicos, en caso de no haber camas o literas para todos, dan prioridad a los que peregrinan a pie. Esta regla se aplica hasta las 20.00 h. Aunque en la mayoría de casos los caminantes llegan mucho antes, puede darse la situación de que tengamos que esperar hasta esa hora para saber si nos corresponde o no el alojamiento. Si queremos plaza segura e instalarnos más pronto, lo ideal es reservar en hospedajes privados. Siempre es conveniente avisar de que vamos en bici, para confirmar que hay un aparcamiento seguro donde dejar la bici durante la noche.

				Comportamiento en ruta

				Algunos biciperegrinos tienen la costumbre de avisar a los caminantes de su presencia tocando el timbre. En ningún caso esta señal ha de servir al ciclista para exigir el paso, ni da derecho a rebasar a nadie sin reducir la marcha aprovechando cualquier hueco para el adelantamiento. Al igual que en la carretera, la ley, el sentido común y el civismo dictan que el vehículo que desea realizar el adelantamiento debe aminorar la velocidad —si es necesario, hasta igualarla a la de los caminantes—. Si estos no se percatan de nuestra presencia —puede que vayan hablando, absortos en sus pensamientos o escuchando música con los auriculares—, podemos establecer contacto mediante un saludo cordial, pero sin provocar sobresaltos. Cuando nos ceden el paso, podemos completar la maniobra y seguir con nuestra marcha.

				Precaución en las carreteras

				La convivencia es tan importante en los caminos como en la carretera, donde el ciclista y los peatones son la parte más débil. Es vital extremar las precauciones, evitar circular de noche o con ropa poco visible, señalizar siempre nuestras maniobras con antelación y llevar especial cuidado en las intersecciones y los accesos, parando siempre para asegurarnos de que no hay peligro.

				Cómo transportar la bici

				Correos tiene un servicio especial para enviar nuestra bici hasta el punto de inicio elegido y también una vez lleguemos a Santiago, incluso Finisterre. Hay que llevar la bici a una oficina de Correos, donde nos facilitan una caja especial de cartón de 150 x 30 x 90 cm (en función de la talla, hay que desmontar los pedales, quitar la rueda delantera y girar el manillar). Recomiendan enviarla con un margen de 3 o 4 días y la guardan gratuitamente en la oficina de destino durante 2 semanas. Una vez en Santiago, podemos hacer lo mismo en la oficina que hay junto a la catedral o la estación de autobuses. Si no podemos completar la peregrinación en Santiago, es conveniente preguntar antes desde qué ciudad o localidad podemos realizar el envío. Otras compañías de mensajería privadas también realizan este tipo de servicios.

				Bicicletas eléctricas

				A efectos de normativa de tráfico, las bicis eléctricas con asistencia al pedaleo limitada a los 25 km/h y motor de hasta 250 W son consideradas bicicletas, por lo que pueden circular como las bicis normales. Sin embargo, en la Oficina del Peregrino no entregan la Compostela a los «ebikeperegrinos», aunque también es cierto que nadie comprueba si nuestra bici es eléctrica. Al margen de este asunto, la autonomía y prestaciones de las ebikes las hacen muy adecuadas para realizar etapas de 40 o 50 km, especialmente para personas que por edad o condición física no podrían acometer este tipo de actividad.
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				Cuando le preguntan a un hospitalero la diferencia entre un peregrino y un turista que camina, la respuesta es tan breve como elocuente: «El peregrino no exige, agradece». Comprender esta máxima es una de las claves para asimilar el verdadero significado del Camino, ya sea en el mundo analógico o en el universo de los ceros y unos.

				Albergues públicos y privados

				Sobre la competencia entre peregrinos por conseguir una litera en los albergues públicos se ha hablado mucho. Sin embargo, según mi propia experiencia, incluso en verano y Año Santo, la infraestructura de alojamientos suele ser suficiente para albergar a todos los peregrinos. O eso o los entregados hospitaleros obran auténticos milagros, que también podría ser.

				Hay quien parte a horas intempestivas y devora la etapa como si fuera una contrarreloj para apoyar la mochila junto a la puerta del albergue y esperar hasta que abran, entre las 13.00 y las 15.00 h, asegurándose plaza para esa noche. Si preferimos caminar con tranquilidad pero tememos quedarnos sin litera, podemos optar por hospedajes privados en los que sí se puede reservar. Personalmente creo que lo ideal es alternar un tipo de alojamiento con otro, improvisar un poco y, por supuesto, ceder los mejores espacios a quienes más los necesitan. Por este motivo siempre llevo una colchoneta de emergencia y un saco de dormir decente. Incluso yendo en bicicleta, jamás se me ha negado un lugar para dormir en ningún Camino de Santiago.

				¿Dónde conseguir la credencial?

				La credencial oficial de peregrino se puede comprar a través de las asociaciones de amigos del Camino, cofradías del Apóstol, algunas parroquias y determinados albergues. La lista se puede consultar en la web www.oficinadelperegrino.com.
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				Presupuesto diario

				Existen muchas maneras de peregrinar y hay opciones para todos los bolsillos. En albergue público, el precio va de 6 a 10 euros. En los privados, la horquilla es del doble. En los de donativo, cada cual deja lo que le parece, pero se recomienda entre 5 y 10 euros.

				En cuanto a la alimentación, si desayunamos, comemos y cenamos en bares y restaurantes, el presupuesto rondará los 30 euros diarios. Si compramos en tiendas y cocinamos la cena en los albergues que cuentan con instalaciones, puede salir más barato, sobre todo si vamos en grupo o hacemos la compra entre varios.

				Flechas digitales

				Existen numerosas páginas web que describen con detalle la mayoría de rutas jacobeas. Aunque algunas abusan del «corta y pega», otras han ido quedando desfasadas y no faltan las que ofrecen información para atraer lectores y después intentar venderles servicios relacionados con el Camino —paquetes de viajes cerrados, reservas en alojamientos, transporte de maletas, recuerdos, material deportivo, etc.—, en general son buenas herramientas para informarse sobre albergues, servicios intermedios, etc., comprobando que estén actualizadas.

				Las más recomendables son la de la Federación Española de Asociaciones de Amigos del Camino de Santiago —www.caminosantiago.org— y www.gronze.com, en la que, además de detalladas y prácticas explicaciones de las etapas, hay opiniones y experiencias en primera persona de otros peregrinos que pueden resultar muy útiles.

				También existen las guías digitales en formato de aplicación para smartphone. Algunas son de pago y otras gratuitas, como la app Camino de Santiago en Galicia, de la Xunta, o la del Instituto Geográfico Nacional (IGN), que permite seguir los tracks de GPS de los diferentes Caminos sobre cartografía de alta calidad, que si la descargamos previamente puede usarse en zonas sin cobertura.

				¿Solo o acompañado?

				Compartir el Camino con amigos, familiares o nuestra pareja es una experiencia realmente valiosa. Durante unos días, la convivencia es total, constante y muy intensa, con todo lo que ello implica, desde posibles roces que fortalecerán los lazos a anécdotas inolvidables que nos acompañarán el resto de nuestra vida. Por otra parte, hacer el Camino en solitario también puede ser un viaje interior de gran calado, pues estaremos más cerca de la naturaleza, de nosotros mismos y también más receptivos para hablar y conectar con otras personas.

				Con tu mascota

				La Asociación Protectora de Animales do Camiño (https://apaca.paradoxahumana.com/) facilita información práctica y consejos para peregrinar con tu perro, que puede tener su propia credencial. Al llegar a Santiago, el «perregrino» puede pasar a recoger la versión canina de la Compostela por el local de la asociación.
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					AVISO AL PEREGRINO

					No hay duda de que vivimos en un mundo cambiante. Sea cual sea nuestra guía de viaje —papel, web, app, etc.—, es imprescindible contrastar las informaciones sobre alojamientos, normativas sanitarias, transporte, etc.

					Algunos tramos del Camino coinciden con vías de comunicación de primer orden. La prudencia y el respeto por las normas de circulación, vayamos a pie o en bicicleta, son cuestiones de vital importancia. Antes de iniciar los entrenamientos, en caso de edad avanzada o sufrir alguna patología, es recomendable un reconocimiento médico previo.
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						EL CAMINO EN TIEMPOS DE CORONAVIRUS
						NUNCA FUE FÁCIL PEREGRINAR A SANTIAGO
					

				

				Caminos tortuosos, barcos que llegaban a puerto cuando el mar y los vientos convenían, ataques piratas, bandidos ocultos en la espesura de los bosques, guerras de religión, riadas que se llevaban puentes, enfermedades sin cura, escasez de alimentos… Si comparamos la época actual con cualquier otro momento de los últimos 1000 años, en realidad, nunca fue tan fácil como hoy llegar a Santiago. Incluso teniendo en cuenta las medidas sanitarias preventivas para evitar la propagación del COVID-19.

				Una de las grandes lecciones del Camino es que nos enseña a vivir en la incertidumbre. Enfrentar nuevas situaciones y comprobar que somos capaces de, paso a paso, irlas superando una tras otra nos hace descubrir la mejor fórmula para neutralizar nuestros miedos. No se trata de pretender acabar con las inseguridades que nos provocan desasosiego, sino de aprender a caminar y seguir avanzando junto a ellas. En este sentido, con frecuencia, tomar distancia y cambiar de rutina ayuda a relativizar las cosas, ganar perspectiva y percibir las dificultades de otra manera. Los peregrinos medievales, bordón en mano y con poco más que una capa, una calabaza por cantimplora y unas alpargatas en los pies, debían emprender su largo viaje —de meses, incluso años— con algo más que incertidumbre. En la era de la información a un solo clic, en realidad, viajar es más fácil que nunca. Incluso en mitad de una pandemia.

				Restricciones a la movilidad

				En otoño del 2020, después de un verano en el que sí se pudo peregrinar, las restricciones a la movilidad decretadas en toda España mediante un nuevo estado de alarma promulgado para contener la segunda ola del coronavirus sí afectaron a las peregrinaciones. Estas limitaciones al movimiento de personas, que pueden repercutir a nivel municipal, provincial o autonómico, se levantarán cuando los brotes remitan y las autoridades lo convengan. En ese momento, tal y como ocurrió antes del verano durante la desescalada de la primera ola, se establecerán las directrices de higiene y prevención apropiadas a la nueva situación. Puesto que cada día se sabe más sobre esta enfermedad y sobre sus vías de transmisión, podrían implantarse nuevas medidas, pero muy probablemente los protocolos sanitarios serán similares a los que rigieron las peregrinaciones entre julio y octubre del 2020.

				Mascarilla

				En España, desde el final de la desescalada del confinamiento de la primera ola del coronavirus y hasta nuevo aviso, el uso de mascarilla es obligatorio no solo en espacios cerrados, sino también en la vía pública. Quedan exentos los menores de 6 años y las personas con problemas respiratorios. También se la pueden quitar los comensales de restaurantes y bares mientras están sentados a la mesa, que debe estar en la terraza o a una distancia de seguridad respecto al resto, dependiendo de las directivas vigentes en cada momento o área territorial.

				También quedan libres de usarla en espacios abiertos los que practican algún deporte individual —ciclismo, caminar, correr, etc.—, pero solo durante el ejercicio, siempre que puedan mantener la distancia mínima de 1,5 m con el resto de usuarios de la vía pública y se la pongan al terminar. Los peregrinos, por tanto, al estar realizando una actividad física que requiere esfuerzo, quedan eximidos de su uso durante la caminata o el pedaleo, pero deben llevarla puesta al terminar el trayecto, entrar en espacios cerrados o compartir área con otras personas no convivientes.

				Alojamientos

				Desde que se desató la pandemia y hasta que la situación mejore, un gran número de albergues públicos destinados a peregrinos han cerrado sus puertas. La web www.caminosantiago.org publicó una detallada y extensa lista. El resto de alojamientos se han visto obligados a reducir el número de plazas disponibles hasta un 50%. Todo ello ha provocado la necesidad de reservar litera con antelación o buscar hospedaje de carácter privado. Durante el verano, algunos peregrinos lamentaron un aumento de los precios debido a una mayor demanda, nuevas exigencias de higiene, etc. En la práctica, aunque el número de peregrinos se haya reducido notablemente, la nueva situación obliga a planificar más y mejor las etapas.

				Misa del peregrino y Compostela

				En el 2020, la misa del peregrino de la catedral de Santiago se celebró diariamente a las 12.00 y a las 19.30, pero con un aforo máximo de 51 y 93 personas respectivamente. La Oficina del Peregrino estaba abierta todos los días, también con aforo reducido y un servicio de registro previo online para rellenar los datos, agilizar el trámite y evitar el uso de papel.

				
					DECÁLOGO ANTI COVID-19

					El Ministerio de Cultura y Deporte del Gobierno de España recomienda seguir estas pautas:

					
							Realiza los pagos con tarjeta o con el smartphone, pero lleva algo de dinero en metálico para los donativos en los albergues.

							Lleva tu propio saco de dormir, sábana y funda de almohada.

							Utiliza siempre tu propia cantimplora, cubiertos (evita los de un solo uso), navaja, vaso y recipiente para comer.

							Comprueba a diario que no falta nada en tu kit higiénico: mascarillas, hidrogel y pulverizador desinfectante.

							Ten siempre a mano un bolígrafo de uso exclusivo.

							Cuando sea posible, deposita tu mochila en el exterior de los recintos cerrados, como tiendas, etc.

							Si tienes que estamparte tú mismo el sello en la acreditación, usa gel hidroalcohólico antes y después de tocarlo.

							Procura comer en espacios abiertos: terrazas, áreas de pícnic, etc. Desinfecta el mobiliario con el pulverizador antes de acomodarte.

							En lugares concurridos, aunque estén al aire libre, mantén la distancia de seguridad y procura no tocar paneles, carteles, etc.

							Si tienes heridas en los pies, recuerda que las curas solo te las pueden hacer en un centro de salud.

							Desinfecta la bici si ha estado en contacto con otras bicis o si la has aparcado en un espacio cerrado.
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