
Dormir bien en el Camino de Santiago Pensión Arzúa marca la diferencia entre una etapa que gozas y otra que
arrastras. Lo aprendes en la primera semana, cuando el cuerpo protesta, salen los roces en los pies y la mente se
acelera con cada historia de albergue. He visto a peregrinos fuertes abandonar por pura fatiga amontonada, y a
otros, más modestos, llegar a Santiago con una sonrisa merced a pequeñas rutinas de descanso. No se trata de
gran lujo, sino de estrategia. Estos consejos nacen de cientos de noches entre literas, pensiones familiares y
pueblos en fiestas, y están pensados tanto para veteranos para quien se plantea un Camino para principiantes.

Entender el ritmo del Camino y del cuerpo
El Camino no es una carrera de una sola jornada, es resistencia cada día. Tu sueño se resiente si no ajustas el
horario a la actividad. Resulta conveniente acostarse pronto y levantarse a la primera hora, sobre todo en verano
para eludir calor. Las 22:00 a 6:00 funciona bien para muchos, pero escucha tu cuerpo: si tu etapa fue de 30 km
con desnivel y llegas molido, cena ligero y ve a la cama antes. Un cambio simple, cenar a las 19:30 y caminar diez
minutos después, ayuda a conciliar.

También hay que distinguir cansancio físico de nervios. La primera noche en un dormitorio con veinte personas,
ronquidos y mochilas que crujen puede valer. No te asustes si duermes mal los dos primeros días, el cerebro se
adapta. Si te cuesta la siesta, prueba una microcabezada de quince mejor pensión en Arzúa a veinte minutos tras
la ducha, con alarma. Evita dormir más de treinta minutos por la tarde, entorpece el sueño nocturno.

Dormir en cobijes vs pensiones en el Camino de Santiago
Ambas opciones tienen su lugar. Los albergues son sociales, baratos y prácticos. Pagas entre 8 y 18 euros en
muchos tramos, y compartes dormitorio. Aprendes respeto de silencios, organizas tu mochila con linterna y
haces amigos. Mas el reposo depende de variables que no controlas: ronquidos, gente que entra y sale, luces,
puertas que se cierran, pisos de madera. Si eres ligero de sueño, puede pasarte factura tras varios días.

Las pensiones y hostales ofrecen una habitación privada y, por lo general, jergón más consistente, ducha a la
hora que desees y menos interrupciones. Los costes cambian mucho por temporada y senda, mas un rango
razonable en pueblos intermedios va de veinticinco a 45 euros por noche para una individual sencilla. En urbes
grandes sube. En mi experiencia, alternar noches de albergue con alguna pensión cada tres o 4 días equilibra
presupuesto y reposo. En fines de semana o en zonas con fiestas locales merece la pena reservar una pensión
para acorazar el sueño.

Hay un punto intermedio: muchos cobijes privados tienen habitaciones dobles o cuádruples. Suelen ser más
apacibles que los dormitorios grandes, aunque no siempre y en todo momento están bien insonorizadas. Si te
gusta el ambiente peregrino mas necesitas cerrar la puerta, pregunta por estas opciones antes de reservar.

Cómo elegir pensión en el camino sin llevarte sorpresas
Elegir pensión en el camino no es solo mirar fotografías. He dormido estupendamente en pensiones humildes
con colchones firmes y ventanas a patios silenciosos, y mal en habitaciones bonitas con paredes de papel.
Cuando pienses en qué repasar al reservar alojamiento en el Camino, prioriza detalles que afectan al sueño por
sobre los “extras”. Aquí va un filtro práctico en cinco puntos.

Silencio y ubicación: examina recensiones recientes con palabras como “ruido”, “música”, “bar debajo”,
“campanas”. Pregunta si la habitación da a la calle primordial o a un patio. En pueblos pequeños, una
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distancia de 100 a doscientos metros del bar central cambia la noche.

Cama y temperatura: jergón firme, sábanas limpias y posibilidad de ajustar la calefacción o abrir ventana. En
verano, ventilador o, si tienes calor simple, aire acondicionado. En invierno, confirma horarios de calefacción.

Baño y agua caliente: mejor baño privado si tu sueño depende de levantarte sin pasear por corredores.
Verifica presión de agua y continuidad, sobre todo en el fin de semana con alta ocupación.

Horarios y acceso: pregunta si hay toque de queda o recepción veinticuatro h. Si saldrás temprano, solicita
un check-out flexible y que te permitan dejar la llave sin líos.

Política con mochilas y perros: si haces Camino con perro, confirma claramente su política, si el animal puede
dormir en la habitación y si hay suplemento. Si mandas mochila por transporte, comprueba recepción de
equipaje.

Rutina anterior al sueño que sí funciona
La receta cambia de persona a persona, mas hay patrones que asisten a la mayoría. Tras la llegada, evita caerte
sin bañarte ni estirar, tu cuerpo se tensará y dormirás peor. Dedica ocho a 10 minutos a estirar gemelos,
isquiotibiales, glúteos y espalda baja. Un estiramiento suave, no agresivo. Si eres propenso a calambres
nocturnos, añade un tanto de sal en la cena o una pastilla de sales si has sudado mucho. Beber agua está bien,
mas corta líquidos abundantes sesenta a 90 minutos ya antes de dormir para reducir visitas al baño.

Café, té negro y bebidas energéticas después de las 15:00 pasan factura a quienes son sensibles. Si te cuesta
abandonar, cambia a descafeinado o té rooibos por la tarde. El alcohol da somnolencia al principio, pero
empeora la calidad del sueño y favorece microdespertares a las 3 o cuatro de la mañana. Una caña y listo, no
más.

La luz azul interfiere. Muchos peregrinos revisan el móvil en la litera. Activa el modo nocturno, baja brillo y ponte
un límite. Un buen ademán, emplear una linterna frontal con modo colorado, no molesta a los demás y te deja
organizar sin encender la sala. Ciertas noches, leer diez páginas de papel o un ebook con luz cálida es más
efectivo que pelearte con notificaciones.

Respecto a calmantes, si te duele todo, un ibuprofeno o paracetamol puntual puede ayudar, mas no lo conviertas
en costumbre. La molestia que tapa hoy te da información valiosa para ajustar mañana. Si sufres tendinopatías o
fascitis plantar, mejor hielo diez a 15 minutos y algo de descarga con una pelota ya antes de acostarte.

Kit de sueño del peregrino: pequeño, útil, probado
No hace falta cargar de más, mas hay piezas que rentan su peso. Un antifaz ligero que no aprieta, tapones de
espuma o silicona con reducción de treinta dB o más, y una braga de cuello tipo buff que puedes utilizar como
antifaz o para calentar orejas si la ventana queda entreabierta. Un saco sábana de microfibra o seda añade
higiene y una capa térmica. Una funda de almohada fina te da la tranquilidad de respaldar la cara en algo tuyo,
sobre todo en cobijes con almohadas veteranas.

Si duermes de lado y las almohadas acostumbran a ser bajas, una camiseta enrollada en la funda solventa el
soporte del cuello. Para narices sensibles, una toalla pequeña mojada y escurrida cerca de la cabecera aporta
humedad si la habitación está seca. Y, si bien parezca exagerado, un rollo corto de cinta adhesiva de papel sirve
para fijar cortinas que no cierran bien.

Ruido, luz y vecinos de litera



El ruido es el contrincante número uno del descanso en dormitorios compartidos. Aun con tapones, un ronquido
fuerte o una puerta que golpea te saca del sueño profundo. Un truco útil, utilizar una app de ruido blanco en
modo avión, con volumen bajo, que tape picos de sonido. Si compartes habitación con desconocidos, la cortesía
es tu aliada. Prepara tu ropa la tarde anterior, mete plásticos estruendosos dentro de la mochila y usa bolsas de
tela. Al amanecer, enciende solo tu frontal en luz roja y sal al pasillo para cerrar cremalleras. Esa misma
amabilidad vuelve en forma de noches más tranquilas.

Si te alojas en albergues, pide litera baja, es más estable y menos expuesta a luz de techos. Camas al lado de la
pared acostumbran a dar sensación de gruta y protegen del paso de gente. Si tienes sueño ligero, evita camas al
lado de puertas y baños. En albergues con gran patio, dormir con la ventana abierta refresca mas trae voces, risas
y cigarros. En pensiones, elige habitaciones interiores cuando el pueblo festeja fiestas, sobre todo en el mes de
julio y agosto. Las campanas de iglesia marcan horas en muchos lugares, ciertas se silencian por la noche y otras
no. Si eres sensible, pregunta sin pudor.

Pieles que pican y cómo evitarlas
La palabra chinches asusta, pero se pueden minimizar peligros. Entran en mochilas y ropa, no distinguen precios.
Al llegar, dedica 30 segundos a mirar las costuras del jergón y el cabecero. Puntitos negros o manchas
sospechosas son mala señal. Si dudas, usa tu saco sábana y funda de almohada y pone la mochila cerrada, no
sobre la cama. En pensiones cuidadas es raro, pero más vale comprobar. Evita dejar ropa mojada sobre colchones
o cortinas, atrae humedad y olores que molestan a todos.

Temperatura, humedad y ventilación
En verano en la Meseta, dormir bien pasa por administrar el calor que traes de la etapa. Ducha temperada, no
helada, ayuda a que el cuerpo baje temperatura de forma sostenida. Una ducha fría corta el sudor un rato, mas
puede activarte. Ventila la habitación al anochecer, cuando el aire baja. Si hay ventilador, orienta para mover aire
sin soplarte de frente. En invierno, no infravalores las corrientes. Una camiseta térmica fina de dormir y calcetines
secos son mejor que subir la calefacción a tope y resecar el entorno. Si el radiador hace ruidos, purgarlo o pedir
bajar potencia en ocasiones resuelve más que aguantar el golpeteo toda la noche.

Reservar con cabeza y evitar noches imposibles



Existe un patrón de ruidos local que es conveniente adelantar. Fiestas patronales, orquestas cada sábado,
partidos de fútbol en bares con terraza. Cuando planees, busca el calendario del pueblo objetivo. Si coincide con
fiesta, puede estar bonito, mas es mejor dormir tres a 5 km después, o reservar una habitación interior de
pensión. Si tu presupuesto es ajustado, reserva albergue y lleva plan B para moverte en taxi corto si el estruendos
no te deja dormir. Asimismo evita llegar de noche sin cama segura en temporada alta. Dar vueltas media hora
por un casco viejo con mochila a la espalda agota y te quita sueño.

Camino con perro sin sacrificar el descanso
Hacer Camino con cánido da alegrías, pero añade logística al dormir. Muchos albergues públicos no aceptan
animales, y en los privados la política varía. Para reposar de veras, lo más cómodo acostumbra a ser la pensión
que admite mascotas, con el cánido durmiendo en su esterilla. Pregunta si puede estar en la habitación y si hay
suplemento. Lleva siempre y en toda circunstancia una toalla para secarlo y un cuenco plegable. Pasea al cánido
ya antes de dormir y dale agua con margen a fin de que haga sus necesidades. Un perro inquieto a medianoche
te lúcida a ti y a medio pasillo.

En pueblos con gatos o gallinas sueltas, cierra bien ventanas bajas si tu cánido se excita con sencillez. Si el animal
ladra ante ruidos, una habitación interior reduce disparadores. En verano, la temperatura del suelo también
repercusión, una esterilla aislante hace que el cánido no se remueva buscando fresco. Y como detalle ético, si el
albergue hace una salvedad, sé impecable: manta propia, nada de pelos en sábanas y salida temprana sin
alboroto. Tu ejemplo abre puertas a los próximos.

Para principiantes: una estrategia fácil que da sueño
Si estás en el grupo de Camino para principiantes, diseña tu primera semana como una prueba de conceptos.
Alterna, por poner un ejemplo, albergue en etapa corta, pensión tras etapa larga, y vuelve al albergue cuando ya
te es familiar la dinámica. Mete un reposo activo cada cinco o seis días, con etapa muy corta y llegada temprano
para lavar ropa, siesta breve y camino sin prisa. Tu cuerpo tardará entre 3 y 5 días en comprender el nuevo
régimen. Si duermes mal las dos primeras noches, no te castigues, corrige lo controlable: hora de cena,
hidratación, estiramientos y ruidos.

No equipares tus ritmos con los del conjunto. Hay quien sale a las 5:30 y come a las 11:00, y quien prefiere un
café apacible y pasear hasta media tarde. Lo esencial para dormir mejor es llegar con tiempo de bajar
pulsaciones, ducharte, estirar, cenar sin prisa y preparar la mochila sin correr. El estrés ya antes de dormir
acostumbra a venirse a la almohada.

Pequeñas reglas de oro en dormitorios compartidos
La convivencia en cobijes tiene su etiqueta no escrita, y respetarla mejora tu sueño. Evita bolsas de plástico
restallantes de noche, no enciendas luces generales en horas de reposo, y si te levantas ya antes de las 6:00,
organiza todo la tarde precedente. Los ronquidos son parte del juego. Si te tocan al lado, muévete con educación
si hay camas libres, o cambia tu arsenal de tapones. He visto amistades nacer porque alguien ofreció tapones
extra. También he visto habitaciones en guerra por una alarma que sonaba sin dueño. Examina tu móvil y
desactiva alarmas duplicadas.

Un checklist veloz antes de cerrar los ojos
Estira ocho a 10 minutos y prepara la ropa del día siguiente sin ruidos.



Hidrátate con cabeza, corta líquidos una hora ya antes y evita cafeína por la tarde.

Organiza mochila y credencial, frontal en modo rojo listo para la mañana.

Revisa cama y ventana, controla temperatura y luz, antifaz y tapones a mano.

Pon una alarma suave y única, móvil en modo avión y modo nocturno.

Casos especiales: CPAP, lesiones y calor extremo
Si utilizas CPAP, avisa al reservar y pide enchufe cercano. Lleva alargador ligero y una nota explicando que es
equipo médico. En albergues grandes a veces te ubican en un rincón para no tropezar con el cable. Si arrastras
una tendinitis, duerme con una almohada entre las piernas si duermes de lado, descarga cadera y rodilla. Para
fascitis plantar, eleva tenuemente los pies con una toalla. En olas de calor, moja una camiseta y colócala como
sábana húmeda, o mete el saco sábana diez minutos en el congelador del albergue si te lo permiten. Pequeñas
maniobras salvan noches.

Lo esencial al reservar, sin perder el norte
Volvamos a el interrogante de qué revisar al reservar alojamiento en el Camino. Además de silencio, cama y
horarios, fíjate en fotografías reales, no solo en las profesionales. Las recensiones con detalles de sueño valen
más que una nota general. Si un lugar tiene comentarios consistentes sobre “camas nuevas”, “sin ruidos”,
“ventanas con doble acristalamiento” o “patio interior”, buena señal. Si muchos mencionan “puertas finas”,
“música hasta tarde” o “sin ventilación”, asume que afectará tu descanso. Y no te cases con la idea de una urbe
concreta si llegas demasiado fatigado. En ocasiones parar un pueblo ya antes da la noche que te devuelve la
frescura para el día siguiente.

Lo que me ha salvado más noches que cualquier otra cosa
Si tuviese que quedarme con un par de Consejos para dormir mejor en el Camino que más retorno dan, serían
estos. Primero, resguardar oídos y ojos, siempre y en toda circunstancia. Un antifaz y buenos tapones son la
póliza de reposo. Segundo, cenar temprano, estirar y cortar pantalla una hora ya antes de dormir. Tercero,
alternar albergues y pensiones de forma deliberada, no solo por costo, sino por etapas. Cuando he clavado ese
trío, he caminado semanas enteras sin una noche mala.



Dormir bien en senda no es un lujo caprichoso, es una parte del andar. Si el reposo falla, el ánimo cae, el pie se
resiente y la experiencia se angosta. Si aciertas, el cuerpo se lúcida dispuesto, la mente se abre al paisaje y hasta
los tramos monótonos tienen su música. Entre albergues vs pensiones en el Camino de Santiago no hay una
respuesta única, sí una pauta: conoce de qué forma duermes, ajusta tu plan y obséquiate, en ocasiones, una
puerta que se cierre y un silencio que te arrope. Con ese cuidado, tu Camino se vuelve más ligero, pasito a pasito,
noche a noche.

Pensión Luis
C, Rúa Alcalde Juan Vidal, 5, 15810 Arzúa, A Coruña
687 58 62 74
http://www.pensionluis.es/

Pensión Luis es un alojamiento céntrico en Arzúa, A Coruña, cerca del Camino Francés. Ofrece estancias cómodas
con baño privado, Wi-Fi gratis y televisión. Entorno tranquilo y limpio, con trato cercano y mascotas bienvenidas,
consulta condiciones.


