MeTiwe

El primer paso no
te lleva a donde
quieres, pero te
saca de donde




CAJA PEREGRINOS

Hola,
Lo primero desearte buen camino.
En estacaja encontraras unaserie de consejos para preparartu equipaje

e La mochila. Es interesante que searegulable enalturay cuente con diversos
compartimentos. Una capacidad de entre 45 y 30 litros es adecuada para esta ruta. Es
aconsejable incluirunafundaimpermeable especialmente eninvierno. Paralos que no
guieran cargar con este peso existen opciones. El Pack Mochilade Correos puede
contratarse enlas siguientes Rutas Jacobeas: Camino Francés desde
Roncesvalles, Camino Portugués desde Tui, Camino Portugués de la Costa desde A
Guarda, Camino Primitivo desde Oviedo, Camino del Nortedesde Irin, Camino
Inglés desde Ferrol, Camino Sanabrés desde Ourense y Camino a Fisterray Muxia.

*El transporte de mochilas también esta disponible en el Camino Francés desde Somporty en
el Camino de Invierno bajo peticion en pagmochila@correos.com.

1. Siyatienesorganizadastodastusetapasy conoceslos alojamientos, tras hacerel pago
puedesindicarlasydejartodoslos traslados organizados.

2. Siaunno sabesenqué albergue, pension, hostal u hotel te vas a quedar, no pasa nada.
Podrasaccedera tu reservaen el momento que quieras e irindicando los
alojamientos. Recuerda que debes avisarantes de las 21:00 horas del dia anterioral
traslado.

Alfinalizarla contratacidénrecibiras un correo electrénico con todos los datos de tu reservay
con una clave de acceso para realizar modificaciones o detallarlos alojamientos.

Cada reserva es por bulto (mochila o maleta) no superior a 15 kg y para recorridos de un
maximo de 60 km/dia.

Las reservas del pack Mochilapueden pagarse con tarjeta de crédito o Paypal o acudiendo
a cualquieroficinade Correos.

* para facilitar el pago y cumplir con las recomendaciones anti Covid-19, a partir del 1 de
enerode 2021 no se aceptaran pagos en efectivo, aexcepcion de los realizados en una
oficinade Correos.


https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-frances
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-portugues
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-portugues
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-primitivo
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-del-norte
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-ingles
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-ingles
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-sanabres
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/camino-a-fisterra-y-muxia
mailto:paqmochila@correos.com
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/oficinas-correos

iNOVEDAD!

El Paq Mochila, ahora mas seguro. Te mandamos un aviso cuando tu mochila haya sido . —_—
recogida y cuando haya sido entregada.

Desde el 1 de enero de 2021, el servicio Pag Mochila incluye un sistema de trazabilidad para que —
sepas en qué momento se recoge y se entrega tu equipaje. Solo tienes que colgar en tu S5

mochila |a etiqueta que se adjunta con la reserva y, gracias al cédigo QR que incluye, recibiras en
tu mail los avisos. Asi podras caminar sin cargasy con la tranquilidad de saber donde esta tu e ==
equipaje.

e Saco de dormir. Necesariosi duermes en albergues. Elige un modelo de poco peso
pero, sivas a hacer laruta eninvierno, que te protejabien delfrio. Lo necesitaras. Si
vas enverano puede que necesites una esterilla; aveces losalbergues estan llenos y
enocasionestocadormir a laintemperie.

e Cantimplora o botellade agua. Es imprescindible. Enverano es buenaidea utilizarun
cinturén de hidratacién con dos botellines de plastico.

e Bastones o borddn. Aunque paraalgunos aun es un material prescindible, lociertoes
gue cada vez es mas popular. Esuna gran ayudaen repechosy partes complicadas del
camino. Ademds, ayudaa marcar y mantenerel ritmo.

Ropa Y Calzado

Aqui depende mucho de paraqué época del afio estés preparando la mochila para el Camino
de Santiago. También si vas a hacerla ruta completadel camino Francés desde Roncesvalles o
sisolamente vas a realizarel tramo gallego.

e Zapatillas de senderismo. De cafia baja o media. Es preferible que yalas hayas usado
una temporaday comprobado su comodidad. Eninvierno puedesernecesario llevar
botas de trekking. Como consejo no llevar nuncaun calzado recién estrenado

e Chanclas. Necesarias paraladucha enelalbergue paraprevenirpapilomasy paraque
los piesrespiren tras cada jornada.

Respectoalaropa, yo aconsejo meter cada prendaenuna bolsade pldstico con auto cierre
como las de congelacién, asievitamos que se humedezcany que cojanolores

e Camisetas. 2 para caminary unapara el término de cadajornada.

e Pantalones. 2 para caminary uno para descanso. Largos o cortos, segun laépocay el
gusto.

e Jerseyosudadera. 1 enverano,2eninvierno.

e Ropa interior. Mejorsin costuras. Aunque depende de siquiereslavarono.



e Calcetines. Siempre sin costuras. Mejor de algoddn y que vayan reforzados en las
zonas de masroce para evitarampollas.

e Gorraovisera para protegerdel frioy del calor.

e Impermeable. Muy necesario porque siempre llueveen algunaetapay por el rocio de
la mafana.

e Gel debafiocon el que lavar cuerpo, cabelloy ropa. Todo lo que sea multiusos te
interesa porque te ahorrapesoy espacio enlamochila.

e Cepilloypasta dental.

e Peine.

e Toallaligerade microfibra mejor. Mejor llevardos
e Paiuelosde papel y papel higiénico.

e Compresas o tampones si son necesarios. También pueden venirte bien salvaslips si
no tienes formade secarla ropainterioralgin dia. Eso si siempre que note provoquen
molestias o rozaduras al caminar.

e Desodorante tamaiio viaje.

e Crema de proteccion solar. Para lacara y para el cuerpo.

Botiquin De Viaje
e Vaselinaparalospies.
e AntisépticotipoBetadine osimilar.
e Apédsitos. Tiritas, gasas y esparadrapo.
e Tijeras y pinzas.

e Analgésico. Tipo Paracetamol, Aspirina o Dolalgial.

Documentacién Necesaria Para Llevar En La Mochila Para El Camino De Santiago
e DNILI. O, ensu defecto, pasaporte.
e Tarjeta Sanitaria.
o Tarjeta de crédito + dinero en efectivo.

e Credencial del peregrino.



Utiles Practicos
e Navajasuiza. No es necesario un modelo grande.
e Linterna. Procura que no pese mucho.
e Bolsas de plastico para separar laropa sucia de la limpia.
e Teléfono mévil y cargador.

e Barritas energéticas y/o frutos secos. No mucha cantidad. Es Util para las zonas en que
no hay comercios o si hay mucha colaen ellos.

e Gafas desol. Es un elemento de proteccion visual que no deberias olvidar.

Articulos Opcionales Pero Recomendables Que Incluir En La Mochila Para El Camino De
Santiago.

e Tapones para los oidos. Site desvelasenseguidayvasa dormirenalbergueste
vendran muy bien.

e Baiador. Recomendable parahacerla ruta enlos meses calidos. Poderdisfrutarde un
chapuzénal término de alguna etapate puede resultar muy gratificante.

e Brazaletesreflectantes. Serdn Utiles si paraevitarel calor, enverano, vas a hacer
tramos de noche. En invierno es muy recomendable paradias de niebla.

e Camara de fotos. Si tienes un teléfono movil con unabuenacdmara puedes ahorrarte
este peso extra.

e Crema para la circulacion y/o para los golpes. Es aconsejable porque te ayudard a
descansarlas piernas.

e 6-8 pinzaspara laropa. Te puedenvenirbien paralavarenun momentolamuda
usada o laropa de calley podercolgarlaenel albergue. Imperdibles

Qué Incluir En La Mochila Para El Camino De Santiago Si Vas A Hacerla En Bicicleta
En este caso necesitaras afiadir algunos articulos mas.
e Casco. Noes queseaimprescindible, es que es obligatorio

e Ropa de ciclismo. Mailloty culote en sustitucion de pantalonesy camisetas para
senderismo.

e Bombin para ajustarla presién de los neumaticos cuando sea necesario.

e Parches. Imprescindibles.



e Kit de herramientas de ciclismo. No hace falta que sea una gran caja pero si que
contengalo necesario parano verte en apuros.

e Escarpines de neopreno.

e Unaluz de carretera para la bici es aconsejable, especialmente si debes circular de
noche o con niebla.

A continuacién, dejounaserie de enlaces que te informaran de dénde comprarlacredencial
del peregrino, de donde informarte de lasituacion de los caminos y de ddnde comer.

https://www.caminosantiago.org/cpperegrino/comun/inicio.asp

https://www.elcaminoconcorreos.com/es/blog/donde -comprar-la-credencial-del-peregrino-
para-el-camino-de-santiago

https://www.elcaminoasantiago.com/servicios/restaurantes.htm

En estaencontrards un botiquin.
Como curar una ampolla.

Lo primerotienes que esterilizar unaaguja o alfiler. Lo puedes hacer con alcohol o
guemandolo con un mechero.

Usa laaguja estéril parapunzarla ampolla.

Punzala ampolla envarios puntos cerca del borde. Dejadrenarel liquido, peronotoquesla
piel que cubre laampolla. Aplica un ungiiento, como vaselina, enla ampollay protégelacon
una vendade gasa antiadherente. Si aparece unaerupcién, suspendeel uso del ungiiento.

Si se revientauna ampolla
e Lavatelas manoscon aguay jabdnantesde tocar laampolla.
e Utilizajabdény agua para lavar cuidadosamente la ampolla.
e Esrecomendable que apliquesyodo enlaherida.

e Posteriormente aplicavaselina, cubriendo el dreacon unvendaje de gasaque
no se pegue a la piel.


https://www.caminosantiago.org/cpperegrino/comun/inicio.asp
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/blog/donde-comprar-la-credencial-del-peregrino-para-el-camino-de-santiago
https://www.elcaminoconcorreos.com/es/blog/donde-comprar-la-credencial-del-peregrino-para-el-camino-de-santiago
https://www.elcaminoasantiago.com/servicios/restaurantes.htm

Viaje virtual
1.-Viaje a ftaca Kavafis

https://youtu.be/RakarrlROtw

2- Ultreia- Chants des pelerins de St. Jacques de Compostelle.

https://youtu.be/ AEUabPDIno

3-UltreialAnimo!

https://youtu.be/ucehWJ6PByQ

4.-Ultreiaet Suseia Camino de SantiagoéQue se puede ponerenunaampollareventada?

https://youtu.be/nmReQzZuS6g

5.-Enigma. Returnto Innocence

https://youtu.be/H AnFBzwHZ0

6.-Simply Three- Rain

https://youtu.be/KFppTBdCse8

Libros recomendados:
1.- Bueno, me Largo de HAPE KerKeling

Hape Kerkeling, humoristay presentadoraleman se embarca en laaventurade recorrer casi
800 km desde Saint-Jean-Pied-de-Port hastala tumbadel apéstol Santiago.

2.- el Peregrino de Compostela (Diario de un Mago) Paulo Coelho

3.- 100 cosas que hay que saberdel camino de Santiago . Carlos Mencos
4.-El Camino hacia tu interiory Después del Camino-Karin Kisser.

5.- Un Noruego en El Camino de Santiago ( comic)

6.- El Gran Caminante. Antxon Gonzélez

“No se equivocael hombre que ensaya distintos caminos para alcanzar sus metas; se equivoca
el que por temora equivocarse no camina.”

“Un viaje de mil millas comienzacon un primer paso” Lao-Tsé


https://youtu.be/Rakarr1R0tw
https://youtu.be/_AEUabPDIno
https://youtu.be/ucehWJ6PByQ
https://youtu.be/nmReOzZuS6g
https://youtu.be/H_AnFBzwHZ0
https://youtu.be/KFppTBdCse8




