


西班牙朝圣之路徒步（驿站版） 7 Days
萨里亚-波托马林-帕拉斯德雷伊-阿尔苏阿-阿鲁阿-圣地亚哥

线路类型：徒步
天数：7天
综合强度：2星
徒步强度：4星
最小参团年龄：10岁
参考成团人数：10-20人



西班牙以绝佳的徒步资源闻名，从纵横交错、冰雪覆盖的比利牛斯山和欧洲之巅到安达卢西亚炎热的加塔角海岸，但这些都不足以超越圣地亚哥朝圣之路的名气。从靠近法国的边境出发，横跨西班牙的北部，最终抵达圣地亚哥，长达783公里，吸引着世界各地不同背景的人前往这里徒步。位于西班牙的西北部加利西亚地区的圣地亚哥－德孔波斯特拉，是十二使徒之一圣雅各St James最后安息之所，其神圣的地位在西班牙无有其二。而在联合国教科文组织所记录的世界遗产名录中，全世界仅有两处与“道路”相关，Camino del Santiago就在这之中。辉煌的大教堂，精美的巴洛克装饰和宏伟的罗马式柱廊造就了这个古老的文化中心，沿途丰富的历史遗迹和璀璨的饮食文化让人心驰神往。对于朝圣者来说，它与去往耶路撒冷的路有一样神圣的作用，完成它就意味着远离了苦难。

	行程亮点：


▪ 游走在西班牙山海之间，感受圣地亚哥悠久历史，一路邂逅虔诚圣徒 

▪ 徒步完成朝圣之路最后110km，终抵混合罗马、巴洛克和哥特风格的神圣大教堂

▪ 区别于常规“埋头傻走”的徒步方式，追寻朝圣之路的本源，探寻朝圣者的传说故事 

▪ 注重产品细节设计，融入更多人文关怀元素，了解加利西亚民俗文化

行程难度分级：
本行程的难度级别为2星。（请参见行程后的户外难度等级说明）


	线路设计师



	
Bram von Blomberg
BM 欧洲产品总监
	
	“我是一个求变的人，充满好奇心，喜欢从大自然的运作与交互中获取启迪。我从事这个行业的动机就在于寻求人与自然的平衡与融合。尝试寻求平衡的行为本身对我来说就是生存之必需，而与人分享这样的经验在我看来则是生命中最为美好的事情。”



“从自然中学习的过程其实就是了解自己的过程，而了解自己则有助于理解人性。对我来说寻求内心安宁并不是一个哲学范畴的问题，而是个体生存之必需。”



Bram很年轻时就离开荷兰开始四处旅行探索世界了，有时骑行有时步行。17岁时开始在热带地区哥斯达黎加一带做自然向导。由于对热带林业了解颇深，在拉丁美洲的很多个国家都工作过，主要从事自然保育、可持续农业与生态旅游开发。他擅长荒野教学，生态旅游开发以及自然野生动植物的科普。他曾经徒步穿越西班牙、阿尔卑斯山脉、亚马逊雨林、安第斯山脉、喜马拉雅山脉等地，他的足迹遍布世界各地。




	行程安排



D1 到达萨里亚（Sarria）

行程：
出于您出行方便的考虑以及保证行程的顺利进行，我们建议您选择当天下午到达的航班或者火车
从始发地乘坐飞机抵达圣地亚哥德孔波斯特拉机场（Santiago airport）后，我们为团队客户提供小巴前往萨里亚（Sarria）。我们的当地领队会在此接待，欢迎您来到朝圣之路的始发地。晚上，在自由晚餐后，倾听领队娓娓道来明天即将开始的朝圣之旅。
如果您乘坐火车到达，我们将在火车接您或者给予您指导，步行即可到达住宿的地方。
住宿：Albergue Casa Don Alvaro（或同级）
餐饮：早餐；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



萨里亚
要想领取最终的圣地亚哥·德孔波斯特拉大教堂的认证证书，至少得徒步一百公里，因此萨里亚就成了最为热门的朝圣之路徒步起点，恰好距圣地亚哥城111公里。这座小城有着丰富的古教堂遗迹，曾为圣地亚哥之路的兴盛做出了不少贡献，为远道而来的朝圣者提供了不少便利。同时这里风景优美，植被丰茂，山水相间，十分适合徒步、骑马等休闲活动。

	
	



D2 萨里亚（Sarria） - 波托马林（Portomarin）

行程：
今天开始我们徒步的行程，我们将会沿着幽静的乡间小道在橡树林间行走，一路贯穿许多美丽的小村庄，途径巴尔巴德罗村（Barbadelo，海拔580m）时，可以驻足观赏一下在这里保存得非常完好的罗马式教堂，当你到达波托马林（Portomarin，海拔550m）时，可以在主广场的露台上休息一会，再穿过米尼奥河上的桥，你就可以看到小镇如今的样子了。实际上，这里主要的遗迹罗马式的堡垒曾经被附近洪水侵蚀破坏，后来被人原封不动地移至新城镇。如果想去看看小镇旧城遗址，可以去附近水库走走。
住宿：Albergue Ferramenteiro（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐
徒步距离：22公里
徒步时间：5-6小时


	
	人文亮点：



波托马林
波托马林位于加利西亚自治区的卢戈省南部，坐落在米尼奥河畔。其地理位置优越，气候温和，植被类型多样且丰富，满眼皆绿，这是徒步者的天堂。街道多由方石铺就，道路两侧是一道道极具特色的拱廊。当地还盛产白兰地酒，雪莉白兰地就起源于此地，这也是加利西亚特色饮品Queimada的制作原料之一。

	
	



D3 波托马林（Portomarin） - 帕拉斯德雷伊（Palas de Rei）

行程：
从波托马林出发，穿过米尼奥河后，朝圣之路的地势逐渐上升。我们沿着这条路继续前行，经过一些小村庄，也可以看到一些保留完好的罗马式教堂，其中位于Eirexe的教堂最为有名，这座教堂门前矗立着基督教四大先知之一“但以理”雕像，里面则放置着德佩雷格里诺的雕像。阳光明媚的时候，我们还能享受Ligonde的加利西亚公墓的宁静。
如果今天时间尚早，结束当日徒步后我们将驱车至几分钟车程之遥的加利西亚人聚集地，这里部分人家中还保留了几百年前加利西亚人生活的场景，对我们了解这个古老的民族有很好的帮助。徜徉在精美的教堂，恬静的乡村古道，晚间宿于帕拉斯德雷伊（Palas de Rei，海拔565m）。
住宿：Albergue Zendoira（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐
徒步距离：25公里
徒步时间：6-7小时


	
	人文亮点：



帕拉斯德雷伊
帕拉斯德雷（西班牙语：Palas de Rei），是西班牙加利西亚自治区卢戈省的一个市镇。 总面积200平方公里，总人口4213人（2001年），人口密度21人/平方公里。帕拉斯德雷伊的历史与军事文化紧密相连，镇上依旧保留着不少墓石牌坊与军事堡垒的遗迹，并且种种迹象表明曾驻扎在此的是远征军。帕拉斯德雷伊古名“Palatium regis”，意为宫殿，指的是西哥特王维提扎（King Witiza）的宫殿，其在位时间为702年至710年。这座小镇的宗教遗址大多为罗马风格建筑，也是因圣地亚哥朝圣之路而发展起来的。加里斯都手本中写道，帕拉斯是朝圣者去往圣地亚哥•德孔波斯特拉大教堂的最后一段路程上绝不可错过的一站。

	
	



D4 帕拉斯德雷伊（Palas de Rei） - 阿尔苏阿（Arzúa）

行程：
今天继续我们的征途，我们会陆续经过一些迷人的村寨，地势逐渐下降。我们会在梅利德（Melide，海拔454m）用餐。之后，我们将要沿着一条森林小径前行，趟过几条小溪流，穿过Boente和Ribadiso中世纪村庄，最终抵达阿尔苏阿小镇（Arzua，海拔389m）。到了小镇，你可以尽情参观圣玛利亚教堂（Santa Maria）和拉玛格达莱纳教堂（La Magdalena）。
住宿：Albergue Ultreia（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐
徒步距离：29公里
徒步时间：7-8小时


	
	人文亮点：



圣玛利亚教堂
阿尔苏阿的圣马利亚教堂属于Castañeda教区，整个教堂呈长方体状，最具特色之处在于，它的一侧墙顶上有小拱廊，这是非常少见的。

拉玛格达莱纳教堂
拉玛格达莱纳教堂由Augustinian Friars于16世纪初建，也正是他为圣地亚哥朝圣之路的朝圣者建了一座医院，以让他们有一方容身之地。但这座教堂却在17世纪被遗弃。近期教堂又被复建，并且当地政府希望能将其改造成一座小型博物馆。这座教堂只有一个长方形中殿，正面是半圆形的拱门，是典型的罗马风格建筑。

阿尔苏阿
阿尔苏阿（西班牙语：Arzúa），是西班牙加利西亚自治区拉科鲁尼亚省的一个市镇。总面积155km², 总人口6633人（2001年），人口密度43人/km²。该地牧场肥沃，牛乳质量上乘，是当地最富盛名的特产——阿尔苏阿奶酪的原材料。每年三月第一个周末都是阿尔苏阿的奶酪节，届时不仅可以品尝到这里的极品奶酪，还能参与与之相关的一系列庆祝活动。阿尔苏阿这个小镇早在罗马尚未入侵之前就已有人定居，不过目前当地人多是巴斯克人后裔。当地也有不少历史文化遗迹，如果仔细读过加里斯都手本，我们就会发现阿尔苏阿古名“Vila Nova”，也就是新兴村庄的意思。进入阿尔苏阿也就意味着朝圣之行接近尾声，法国之路与北部之路在这里交汇一同指向终点站——圣地亚哥•德孔波斯特拉大教堂。

	
	



D5 阿尔苏阿（Arzúa） - 阿鲁阿（RÚA）

行程：
今天的行程将会穿过大片灌木林，途径浅浅的溪流与沉寂的村庄。悠闲地漫步在Santa Irena的小教堂里，参观在这里的圣地亚哥雕像。接下来的路程比较简单，我们同样也会遇到一些有趣的人会帮助你更好地了解这条朝圣之路的悠久历史，正是这样的迷人魔力吸引着来自世界各地的游客前来朝圣。我们将一起走，在行程中组织小组协作，这是一个相互了解的好机会！
住宿：Albergue Cruceiro de Pedrouzo（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐
徒步距离：19公里
徒步时间：4-5小时


	
	



D6 阿鲁阿（RÚA） - 圣地亚哥（Santiago）

行程：
今天我们走完朝圣之路最后的21公里，抵达德孔波斯特拉大教堂（de Compostela Cathedral），在广场上拥抱罗马式的圣地亚哥雕像来结束112.4公里的朝圣之路。接下来是在大教堂参与每日的朝圣弥撒活动，如果幸运也许我们会亲历香炉被晃起的壮观场面，用焚香来掩盖风尘仆仆的朝圣者身上的气味。
住宿：Hostal La Salle（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（欢送晚宴）
徒步距离：21公里
徒步时间：5-6小时


	
	人文亮点：



德孔波斯特拉大教堂
圣地亚哥-德孔波斯特拉主教座堂是罗马天主教圣地亚哥德孔波斯特拉总教区的主教座堂，位于西班牙加利西亚自治区的首府圣地亚哥-德孔波斯特拉。是十二使徒之一圣雅各St James最后安息之所，其神圣的地位在西班牙无有其二。而在联合国教科文组织所记录的世界遗产名录中，全世界仅有两处与“道路”相关，Camino del Santiago就在这之中。

圣地亚哥
德孔波斯特拉意为“繁星之野”，这里是加利西亚自治区首府，辉煌的大教堂，精美的巴洛克装饰和宏伟的罗马式柱廊造就了这个古老的文化中心，沿途丰富的历史遗迹和璀璨的饮食文化让人心驰神往。对于朝圣者来说，它与去往耶路撒冷的路有一样神圣的作用，完成它就意味着远离了苦难。

	
	



D7 圣地亚哥（Santiago）；返程或继续延展行程

行程：
今天早上我们将前往菲斯特拉（Finesterra），真正意义上的朝圣之路终点，也是人们普遍认为的西班牙版图的终点，络绎不绝的人群长途跋涉来到这座漂亮的矗立在风中的海岬，朝圣者们通常会在这里仪式性地在灯塔边烧祭T恤和袜子。
根据航班信息返回国内，或选择延展行程。
餐饮：早餐（酒店）；午餐（特色午餐）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



圣地亚哥
德孔波斯特拉意为“繁星之野”，这里是加利西亚自治区首府，辉煌的大教堂，精美的巴洛克装饰和宏伟的罗马式柱廊造就了这个古老的文化中心，沿途丰富的历史遗迹和璀璨的饮食文化让人心驰神往。对于朝圣者来说，它与去往耶路撒冷的路有一样神圣的作用，完成它就意味着远离了苦难。

	
	



行程说明：
特别注意：仅为品牌宣传和目的地渲染所制作的部分微信稿和其他类似宣传海报，视频等，不作为我方最终准确的细节行程依据，同时也不作为报价的依据。
以上宣传内容为展示内容，仅供参考。感谢理解。


	参考酒店清单



第1晚：萨里亚 - Albergue Casa Don Alvaro（或同级）
Booking星级：2星；Booking分数：9分；
““一切都很干净，条件也很好。””
	
	



第2晚：波托马林 - Albergue Ferramenteiro（或同级）
Booking星级：2星；Booking分数：8.4分；
““非常干净，时尚，配套齐全。风景超级赞！很喜欢Lorena！””
	
	



第3晚：帕拉斯德雷伊 - Albergue Zendoira（或同级）
Booking星级：4星；Booking分数：8.5分；
““装修非常新潮，每一个床位有帘子，拉起来就像单独的小房间，睡得很好。我最喜欢这种格局的青旅。 卫生间非常干净 厨房非常宽敞和漂亮 小小的旅舍还装了电梯！””
	
	



第4晚：阿尔苏阿 - Albergue Ultreia（或同级）

	
	



第5晚：阿鲁阿 - Albergue Cruceiro de Pedrouzo（或同级）

	
	



第6晚：圣地亚哥 - Hostal La Salle（或同级）
Booking分数：8.6分；
““对于过渡的人来说还不错 交通的话 虽然不如城里的旅馆 但是步行到老城区也还行 不远””
	
	



住宿说明：
鉴于户外行程的特殊性，我方对于酒店 / 住宿的定义，可能包括：
1. 标准酒店（独立卫浴）；
2. 酒店式公寓（我方为独立的公寓，公寓内我方自己团员公用卫浴，比如四室两厅两卫）；
3. 高山小屋（多人间，一般为公用卫浴）；
4. 特色营地：2-4人间；一般公用卫浴，部分独立卫浴；
非经特别说明，我们所有的住宿均为酒店或者酒店式公寓（大床或者双床需要提早预约，默认是双床）；

所有最后的住宿清单，请以我方最终发送的排期行程文件（含具体行程日期）和行程确认书为准。我方会给予最为准确的说明。


	参考餐饮清单



	日期
	早餐
	午餐
	晚餐

	D1
	
	自理
	自理

	D2
	酒店
	自理
	

	D3
	酒店
	自理
	

	D4
	酒店
	自理
	

	D5
	酒店
	自理
	

	D6
	酒店
	自理
	欢送晚宴

	D7
	酒店
	特色午餐
	自理





	户外补充说明



本行程所涉及的参考线路图：


本行程所涉及的户外活动及难度级别：
	
	徒步
	骑行
	登山
	漂流
	浮潜
	潜水
	航行
	游猎

	0.5星（亲子）
	
	
	
	
	
	
	
	

	1星
	
	
	
	
	
	
	
	

	2星
	
	
	
	
	
	
	
	

	3星
	
	
	
	
	
	
	
	

	4星
	✓
	
	
	
	
	
	
	

	5星
	
	
	
	
	
	
	
	

	6星
	
	
	
	
	
	
	
	

	7星
	
	
	
	
	
	
	
	



难度级别说明如下：

0.5星（亲子）
	人群：
	完全针对中国的家庭和孩子的实际情况，分为4-6岁组，6-12岁组以及12岁以上组；

	设计理念：
	户外启蒙；

	强度：
	每天的行走时间不超过2小时，可能涉及以徒步、登山或漂流为代表的各种运动组合，专门为中国市场定制的难度等级，一般来说适合所有4岁以上的孩子

	户外风险：
	完全可控；极低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；满足年龄需求；无需任何户外经验；无需任何特殊户外装备；



1星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间不超过4小时，可能在公路，步道，山野小径

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



2星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间在4-5小时，可能在公路，步道，山野小径，或者峡谷穿越

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



3星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间5小时，平均爬升度在600-800米，平均徒步距离15公里

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



4星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6小时，平均爬升度在700-1000米，平均徒步距离15-18公里，可能有部分路段高海拔

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



5星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6-7小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，可能包含部分登顶（容易）

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



6星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间7-8小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



7星
	人群：
	需要相应领域的成熟户外经验；对体力和毅力都有完美的需求；追求高难度等级的户外挑战和极限之美；需要接受我们的履历筛选和实地考察；

	设计理念：
	户外挑战；极限户外；

	强度：
	每天的平均徒步时间超过8小时，平均爬升度在超过1000米，同时/或者平均徒步距离20公里以上，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有较强户外风险；全套专业和规范流程；需要充分了解风险；

	参加要求：
	不做定义；按实际选择线路，活动和日期量身定制；




	来自我们的专业外籍户外领队：户外出行提醒 & 户外装备建议



	
	
	行程中仅有跨度较小的海拔升降和最多为6小时的徒步安排。但是，海岸边的小径和乡村间的道路包含了许多不同类型且不规律的徒步和攀登活动。因此，登山杖能够有效减轻膝盖的压力。



	头部
	防晒帽
	其他用品
	WiFi

	
	太阳镜
	
	洗漱用品

	上身
	冲锋衣（防风水外套）
	
	防晒霜

	
	速干衣
	
	防晒唇膏

	
	皮肤风衣／防晒服
	
	驱蚊液

	
	女士运动内衣
	
	多功能转换插头

	下身
	速干裤
	
	相机

	
	内裤
	
	卫生用品

	足部
	中低帮徒步鞋
	
	外币现金

	
	运动鞋
	
	多币种信用卡

	手部
	薄款手套
	
	个人常备药物

	基础装备
	登山杖
	
	湿纸巾或毛巾

	
	日登山包
	
	个人口味零食

	
	水袋或户外水壶水杯
	
	能量棒

	
	防水袋
	
	

	
	保温壶
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