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RESUMEN 

 Este trabajo se centra en prevenir o mitigar las posibles lesiones y molestias que puedan darse 

durante la actividad del peregrinaje al Camino de Santiago, a través de estrategias de asesoramiento 

para la auto-gestión. Para ello, desde Terapia Ocupacional (TO), proponemos las recomendaciones 

necesarias a través de un blog asociado a “UMH Saludable”. 

 El objetivo del trabajo fue diseñar un blog para el asesoramiento en hábitos de vida saludable, 

ergonomía y accesibilidad a los peregrinos del Camino de Santiago. 

 Con este fin, se solicitó al Vicerrectorado de Relaciones Institucionales de la Universidad 

Miguel Hernández (UMH) la autorización de la creación del blog y se realizó una búsqueda 

exhaustiva sobre las características de la actividad, los problemas de los peregrinos y las estrategias de 

intervención desde TO.  

 Se clasificó la información de asesoramiento en los diferentes apartados del blog: ergonomía, 

hábitos de vida saludables, accesibilidad y otros proyectos desarrollados de la UMH, junto con sus 

correspondientes sub-apartados. El nombre del blog es “Atención Integral al Peregrino del Camino de 

Santiago” (http://caminosantiago.umh.es/). 

 Esperamos que el blog se mantenga activo haciendo las modificaciones y actualizaciones 

pertinentes, como incluir más información de TO pertinente para los peregrinos y asesoramiento desde 

disciplinas como podología y fisioterapia. 

 PALABRAS CLAVE: Terapia Ocupacional; ergonomía, hábitos de vida saludable; 

accesibilidad; promoción de la salud. 
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ABSTRACT 

 This work focuses on preventing or mitigating the possible injuries and discomforts than may 

occur during the pilgrimage to the Camino de Santiago, through self- management counseling 

strategies. To do this, from the Occupational Therapy, we propose the necessary recommendations 

through a blog associated with “Healthy UMH” 

 The aim of this work was to develop a blog to advise on healthy living habits, ergonomics and 

accessibility to pilgrims traveling to Santiago de Compostela. 

 To this effect, a request has been made to the Vice-Chancellor of Institutional Relations 

authorizing the creation of this blog. Furthermore, an exhaustive search was made on the 

characteristics of the activity, the problems of the pilgrims and the strategies of intervention from TO. 

 After this search, the advice has been classified into different sections of the blog: ergonomics, 

healthy lifestyle habits, accessibility and other projects carried out by the Miguel Hernández 

University (UMH), along with their corresponding subsections. The name of the blog is “Integral 

Attention to the Pilgrims of the Camino de Santiago” (http://caminosantiago.umh.es/) 

 We hope than the blog is kept active by making the modifications and relevant updates, such 

as including more pertinent TO information for pilgrims and advice from disciplines such as podiatry 

and physiotherapy. 

 KEY WORDS: Occupational therapy; ergonomics; healthy lifestyle habits: accessibility; health 

promotion.  

http://caminosantiago.umh.es/
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INTRODUCCIÓN 

El Camino de Santiago es la ruta que recorren más de 100.000 peregrinos al año en dirección 

a Santiago de Compostela para visitar la tumba del Apóstol Santiago, siendo el tercer gran destino de 

peregrinación de la religión cristiana en el mundo. Sin embargo, aunque el motivo principal por el que 

una persona decide hacer el Camino es la creencia religiosa y/o la experiencia espiritual (71’1%), 

existen otros como el interés por conocer su arte e historia (36’1%) o el fin de disfrutar del paisaje y la 

naturaleza (35’6%)
1
.  

La Oficina de Acogida al Peregrino es la encargada de poner el sello correspondiente a la 

llegada a la Catedral de Santiago en las “credenciales de peregrino” y de expedir el certificado 

tradicional de la peregrinación, la “Compostella”. Además, emite informes anuales sobre los datos 

estadísticos registrados. Según éstos, en el año 2016, la Oficina recibió a un total de 277.854 

peregrinos. El 52% correspondió a hombres, en comparación al 48% de las mujeres
2
. La nacionalidad 

con mayor representación fue la española, sumando el 46’41% del total
1
.  La comunidad autónoma 

que más peregrinos envió fue Andalucía (20%), seguida por Madrid (19%) Comunidad Valenciana 

(12%) y Cataluña (11%), sin especificar datos por provincias. Por otro lado, las nacionalidades 

extranjeras más representadas fueron la italiana (16%), la alemana (14%) y con procedencia de EEUU 

(10%)
2
.  Atendiendo a la edad, las personas entre 56 y 65 años fueron las más numerosas (60%). Más 

de la mitad de los peregrinos tenía estudios universitarios (60’6%) y, en cuanto a la situación laboral, 

la mayoría eran trabajadores por cuenta ajena (49%)
3
. La mayoría de los peregrinos hizo el camino a 

pie (91%) aunque también hubo un porcentaje que lo hizo en bicicleta (8%)
2
. La ruta que se sigue con 

más frecuencia es la francesa, elegida por el 68’7% de los senderistas
4
. Esta ruta tiene 750 kilómetros 

(km) aproximadamente y comienza en Roncesvalles, localidad francesa de Saint Jean Pied de Port
5
. La 

duración del peregrinaje depende de la ruta elegida, el número de etapas que incluya y el número de 

km que se haga al día. Por ejemplo, se estima que la duración del peregrinaje por Castilla y León es de 

una media de 7 días, haciendo una etapa por día, incluyendo etapas de km variados (desde 10 km la 

más corta a 24 km la más larga)
1
.  
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Por lo general, los peregrinos suelen hacer una media de 20 km diarios. Si son jóvenes y están 

en buena forma física, pueden llegar a hacer 30 km. Sin embargo, a los mayores de 50 años se les 

recomienda hacer aproximadamente 10 km al día
6
.  

Teniendo en cuenta la gran cantidad de km que se hace de forma consecutiva y en relativo 

poco tiempo, añadido a factores como la carga de la mochila (aproximadamente de 8 kg) y la falta de 

experiencia y preparación de algunos senderistas, las molestias y las lesiones en esta actividad son 

muy habituales. Entre éstas, las más frecuentes en los peregrinos son: las ampollas (22%), 

principalmente por usar calzado nuevo, mantener los pies húmedos (por calzado o calcetín no 

transpirable) y usar productos y apósitos para ampollas inadecuados; la tendinitis (18%) o inflamación 

del tendón por un esfuerzo repetitivo o por sobrecarga; los esguinces y las torceduras (17%), en la 

mayoría de los casos por accidentes, siendo difíciles de prevenir; y la lesión de rodilla (13%), 

normalmente por esfuerzo repetitivo de la articulación al caminar o bien por llevar un peso excesivo
7
. 

Además, son habituales las lesiones en la piel (por sol, calor y frío), heridas y hemorragias, fatiga y 

cansancio excesivos, deshidratación, golpes de calor y cortes de digestión, entre otros
8
.    

Por tanto, el peregrinaje entendido como actividad física de senderismo, se asocia a lesiones 

y problemas que pueden anticiparse y/o agravarse por el desconocimiento de los peregrinos antes de 

comenzar el Camino. Por ello, pensamos que para prevenir y/o mitigar estas condiciones se puede 

desarrollar una intervención de asesoramiento previa a la realización del Camino, basada en hábitos de 

vida saludable, ergonomía y accesibilidad para los peregrinos, desde la perspectiva de terapia 

ocupacional.  

La terapia ocupacional (TO) pretende solucionar problemas presentes o prevenir problemas 

de salud potenciales o condiciones discapacitantes dentro de la población o comunidad, con los 

objetivos de mejorar la salud y el desempeño. Cuando la actuación se dirige a una población a menudo 

la intervención se centra en actividades de promoción de la salud y servicios educativos para la auto-

gestión
9
. En este programa nos centramos en la divulgación de hábitos de vida saludable para lograr 

patrones de ejecución (hábitos y rutinas) que favorezcan el desempeño de la actividad del senderismo. 

Con la ergonomía buscamos minimizar los efectos negativos de la actividad, al analizar y adaptar sus 
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características así como las herramientas y productos que se usan en ella (como la mochila o los 

bastones), garantizando una forma más segura y productiva de llevarla a cabo
10 y 11

. Y desde la 

accesibilidad, pretendemos dar a conocer las formas más accesibles del Camino de Santiago con la 

intención de que cualquier persona interesada en su realización pueda hacerlo, independientemente de 

sus capacidades, de la forma más cómoda y autónoma posible.  

Para conseguir la divulgación de esta información vamos a desarrollar un blog que los 

peregrinos podrán usar de consulta en la fase de preparación de la actividad. 

 

OBJETIVO 

  El objetivo del trabajo es diseñar un blog para el asesoramiento en hábitos de vida saludable, 

ergonomía y accesibilidad dirigido a los peregrinos del Camino de Santiago. 

 

MATERIAL Y MÉTODOS  

 Se hizo una búsqueda de información sobre las características de la población que realiza el 

Camino de Santiago así como de las lesiones y problemas más frecuentes que suelen surgir 

durante la peregrinación. Se valoró la intervención que podría desarrollarse desde TO en estos 

casos y se justificó la necesidad de asesorar a los peregrinos previamente a la realización de la 

actividad para prevenir y/o mitigar esas condiciones.  

  Solicitamos al Vicerrectorado de Relaciones Institucionales la autorización de la creación de 

un blog asociado a las actividades de “UMH Saludable” que lleva a cabo. 

 Invitamos a las titulaciones de Podología y Fisioterapia a participar incluyendo los apartados 

que correspondientes. 

  Organizamos el blog en varias páginas, incluyendo: 

o   Atención integral al peregrino: con los apartados de “Historia del camino” y “Rutas”. 

o   Terapia Ocupacional: con los apartados de “Hábitos de vida saludable”, “Ergonomía”, 

“Accesibilidad” y “Otros proyectos desarrollados”. 

o   Podología. 
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o   Otros proyectos de UMH Saludable. 

o   Otra información de interés. 

o   Novedades. 

 Desde TO desarrollamos la información correspondiente en las dos primeras páginas. 

  La búsqueda de información para el desarrollo del blog se inició en octubre del 2016, finalizando en 

abril del 2017. 

 Recursos necesarios: 

o Como recursos personales contamos con una terapeuta ocupacional y una alumna de TO. 

o No se necesitaron recursos económicos para la creación del blog, pero los gastos generados por el 

mantenimiento de la dirección los asumió la UMH.  

o Dentro de los recursos materiales fue necesario disponibilidad de ordenadores con conexión a 

internet. 

 

RESULTADOS 

 El blog “Atención Integral al Peregrino del Camino de Santiago” podrá encontrarse 

accediendo a la dirección de internet www.caminosantiago.umh.es. 

La primera página corresponde a la “Atención integral al peregrino desde la UMH”. En ella se 

explica el desarrollo y finalidad del proyecto de atención al peregrino por parte de la UMH desde sus 

inicios en 2002. Además, sus apartados incluyen información sobre la historia del Camino de 

Santiago, las diferentes rutas disponibles y una reseña sobre la opción más transitada, El Camino 

Francés. 

http://www.caminosantiago.umh.es/
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La segunda página es de “Terapia ocupacional”, en la que se explica la función del terapeuta 

ocupacional como asesor en hábitos de vida saludable, ergonomía y accesibilidad en el Camino de 

Santiago (http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/). En este apartado también se facilita un enlace de 

descarga de una Guía de Consejos para el Camino.   

  

 

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/
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“Hábitos de vida saludables”, “Ergonomía” y “Accesibilidad” son los sub apartados 

principales de la página “Terapia Ocupacional”. Además, se ha añadido información adicional de 

“Otros proyectos desarrollados desde la UMH”, referida a otros proyectos de TO llevados a cabo en el 

Camino de Santiago.  

El sub apartado de “Hábitos de vida saludable” se centra en diferentes recomendaciones para 

la promoción de la salud y prevención de la enfermedad considerando alimentación, hidratación, 

descanso y sueño, etc. Además, desde este apartado el peregrino puede descargar la información 

resumida en trípticos en varios idiomas (español, inglés y francés). 

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/habitos-de-vida-saludable/  

 

 

 

 

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/habitos-de-vida-saludable/
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El sub apartado “Ergonomía” aconseja sobre la adaptación de productos, tareas, herramientas, 

espacios y entornos en general, a las capacidades y necesidades de la persona. Ofrece información 

necesaria a los peregrinos para que el senderismo se haga de la forma más productiva, confortable y 

eficaz, minimizando molestias y lesiones. En especial se centra en la postura al caminar, los accesorios 

que puedan usarse durante el peregrinaje y diferentes indicaciones para aquellos que quieran hacerlo 

en bicicleta, dedicando a cada tema una entrada diferenciada dentro del apartado. 

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/ergonomia/ . Además, al igual que en el apartado anterior, se 

ofrece material resumido que se puede descargar en los idiomas español, inglés y francés.  

El apartado de “Accesibilidad” tiene dos puntos: “rutas accesibles”, en el que podemos 

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/ergonomia/
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encontrar información sobre diferentes rutas para aquellas personas que tengan discapacidad o vayan 

en silla de ruedas; y “aplicaciones móviles” en el que se proporciona información sobre las diferentes 

aplicaciones existentes para la facilitación de la 

peregrinación.  http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/accesibilidad-2/. Además, se facilitan 

diferentes enlaces para profundizar en el contenido. Además, aquellas personas que tengan 

discapacidad, existe una agencia de viajes que facilita la organización del Camino de Santiago 

respetando las rutas más accesibles para ellos. En el apartado de “rutas accesibles” se encuentra tola la 

información sobre esta agencia con su correspondiente enlace para ponerse en contacto con ellos. 

 

 Por último, el cuarto apartado es “Otros proyectos desarrollados”, en el que se mencionan 

otros trabajos desarrollados desde la titulación de TO en el Camino de Santiago. Éstos son los estudios 

del perfil ocupacional de los peregrinos y del servicio de asesoramiento de Terapia Ocupacional 

prestado a los peregrinos durante su estancia en los albergues de Astorga y Villadangos. Ambos 

cuestionarios se pueden descargar desde el enlace de esta página: 

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/proyectos-desarrollados-desde-la-to/  

 

PUNTOS FUERTES Y DÉBILES 

 Existen muchos recursos en internet con información sobre el Camino de Santiago pero 

ninguno dirigido a la atención integral del peregrino. La información encontrada se basa en 

experiencias personales o en consejos generales. Consideramos que es necesario asesorar para la 

prevención y/o mejora de las condiciones de la salud de los peregrinos desde una perspectiva sanitaria 

e integra, ya que hasta el momento no hemos encontrado nada similar.  

http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/accesibilidad-2/
http://caminosantiago.umh.es/mmmmm/proyectos-desarrollados-desde-la-to/
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 Desde la visión holística de la TO el blog no solo se centra  en la prevención de heridas y 

lesiones, sino que, educa en hábitos de vida saludables que adoptar durante el camino, aporta múltiples 

consejos sobre ergonomía e informa sobre accesibilidad para todos (personas con y sin discapacidad). 

Por otro lado, se prevé la inclusión en un futuro, de información de otras titulaciones sanitarias de la 

UMH, por lo que lo hará más completo. 

 Cabe destacar la página de “Accesibilidad”, que facilita información sobre cómo pueden 

realizar el Camino las personas con discapacidad. Se comentan las rutas más accesibles y la manera de 

realizarlas de la forma más sencilla, pudiendo utilizar accesorios de ayuda como por ejemplo 

aplicaciones móviles. 

 En último lugar, una de las cosas más importantes del blog es la renovación y actualización 

futura de la información propuesta. Esto es un gran punto a favor ya que es de vital importancia la no 

obsolescencia de la información y asesoramiento propuesto en cuanto al ámbito de la salud. 

Entre los puntos débiles destaca el desconocimiento de la Terapia Ocupacional en general. Habrá 

mucha dificultad en la divulgación y éxito del blog ya que muchas personas desconocen esta 

disciplina. Por lo que nuestra finalidad es hacer llegar la información al máximo de personas posibles. 

  

PROPUESTAS DE MEJORA 

 Para conseguir un asesoramiento más completo para la puesta en marcha de la peregrinación 

es necesario completar el blog, como se ha mencionado anteriormente, incluyendo las 

recomendaciones de titulaciones como Podología y Fisioterapia. 

 Algo que también sería positivo es incluir un foro-chat donde los peregrinos pudieran 

comunicarse entre ellos y dejar comentarios, opiniones y hacer preguntas sobre las dudas que les 

puedan surgir antes y durante la realización del Camino. 

 Por último, será necesario mantener el blog activo haciendo las modificaciones y 

actualizaciones pertinentes, reflejando además la progresión de las actividades de intervención 

llevadas a cabo cada año en el Camino desde el programa de atención de la “UMH saludable”.  
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