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Fieis ao principio de sustentabilidade ambiental que, entre outros, rexe as actividades de Catro Ventos, 
traballamos para que a pegada ecolóxica dos nosos libros sexa a mínima posible. Por iso, nese avance 
cara á ecoedición, baseado na investigación de procesos e na cooperación coas nosas provedoras, este 
libro que tes nas mans é moi especial, como che explicamos a seguir.

— O papel ten certificación FSC e está libre de ácidos, metais pesados e cloro (este último é un elemen-
to químico altamente tóxico que adoita empregarse para o branquexamento da pasta de papel). 
— Non hai metais pesados (o máis común nas tintas convencionais é o cobalto) nin aceites minerais nas 
tintas empregadas na impresión. Estas son de base vexetal, polo que están libres de compostos orgánicos 
volátiles. 
— A cuberta non está laminada, é dicir, non leva recubrimento plástico ningún. 
— Conseguimos reducir ao máximo as emisións contaminantes ligadas ao transporte imprimindo a só 
3 km da nosa sede.

Se queres máis información sobre como traballamos para reducir o noso impacto na contorna, visita a 
nosa web: catroventos.gal/ecoedicion
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Introdución
En Catro Ventos somos persoas ciclousuarias; algunhas, dende hai 

xa tempo; outras somos ciclistas máis recentes e, aínda que emprega-
mos a bicicleta en determinados momentos da nosa vida, en lugares e 
contextos distintos, estamos tentando reincorporar ese uso á nosa vida 
actual. E se é tan ben sabido que estamos a falar dun medio de trans-
porte saudable e ecolóxico, democratizador e amigable, por que non 
andamos máis nel? Por que adoitamos velo hoxe en día máis como un 
obxecto deportivo, xa sexa de estrada ou de montaña?

E, con todo, até hai poucas décadas, a xente desprazábase en bici-
cleta por boa parte de Galicia (para ir ás verbenas, para entregar mer-
cadorías na vila veciña, para ir mocear, para ir ao traballo…). Nos 
anos corenta, Manuel, daquela adolescente serrador, collía a bici para 
ir de Santeles a Tabeirós (dende a ribeira do Ulla até a zona alta da 
Estrada, uns 300 metros de desnivel… sen marchas) e volvía todos os 
días durmir á casiña; non quería pasar a noite nunha palleira co resto 
da cuadrilla. A finais desa década, tamén Pazos de Merexo ía en bici co 
acordeón diatónico ao lombo para facer o baile nos salóns de Terra de 
Soneira e nas palilladas de Muxía e Camariñas. Nos anos cincuenta, 
Luisa baixaba en bici dende A Armenteira a Cambados a vender horta 
e logo subía con peixe. Nos anos sesenta, todas as beirarrúas da vila 
estaban cheas de bicicletas aparcadas: era a hora de xantar dos obreiros, 
cada un na taberna coa que tiña o seu acordo para o mes. A finais dos 
setenta, nacía o preescolar na casa de man do cura da bicicleta. Nos 
oitenta, lanzabámonos en bici a explorar en grupo as pistas da nosa 
aldea ou os arredores da vila, ou colliámola para baixar até o campo a 
xogar un partido ou para bañarnos no río ou na praia. Nos noventa, 
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moita desta mocidade lanzouse a explorar os Clíos e o motocross, xa 
non había practicamente casa sen coche e comezáronse a cancelar cada 
vez máis autobuses de liña e a eliminar paradas do tren… e aí, sumán-
dolle a todo isto unha chea de palabras feas como neoliberalismo e 
sociedade de consumo e sobreprotección, comezou a torcerse todo.

Mais a bici segue presente hoxe en día e parécenos que con cada vez 
maior forza. No traballo de documentación para este libro, tirando 
dos fíos que as amizades e as súas redes nos foron tecendo, soube-
mos de moitas imaxes actuais e recentes de xente andando en bici por 
Galicia. Luís falounos de Sarria e de Goyanes, que até hai pouco ía en 
bici de traxe e chapeu; do fontaneiro que, sen carné, ía facer os servi-
zos en bici coas ferramentas nun carro, e tamén do seu avó da Pobra 
de Abuín, usuario sempre da bici que ao perder a perna pola diabetes 
mercou unha bici eléctrica en Alemaña… moito antes de que por aquí 
falásemos deste tipo de ciclos. Tamén Carlos nos falou de homes que 
pola comarca de Allariz van en bici á taberna ou facer a compra, e 
Patricia, das veciñas maiores que sempre ve por Ribadumia ou entre 
Cambados e Castrelo indo aos recados. A quen andamos polo Salnés 
(boa parte de Catro Ventos) prestounos ver como a película Matria, 
de Álvaro Gago, reflectía tan ben o uso da bicicleta por traballo na 
zona da Arousa. Sobre isto falamos con Nesti, mariscadora nova que 
nos contou que boa parte das súas compañeiras da illa de Arousa (as 
sequeiras, como se di alí) se desprazan en bici ou triciclo pola illa, co 
capacho para o marisco no portavultos, e que sempre a empregan para 
as quendas de vixilancia; algunhas das compañeiras son mulleres de 
idade avanzada. Tamén entrevistamos a Xosé, viticultor de Barrantes, 
que vai en bici dun viñedo a outro coa mochila ao lombo durante a 
época de poda e, en xeral, en todos aqueles traballos que non esixen 
levar maquinaria pesada. O escritor Anxo Moure, de Chantada, mete 
esa maquinaria nunha bicicleta de carga Christiania para ir atender 
as fincas, pero é que Anxo leva dende os anos oitenta integrando a 
bicicleta en toda a súa actividade cultural e solidaria: a ciclobiblioteca 
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que o acompaña para as actividades de contacontos, a cinecleta para a 
proxección de películas, a titiricleta, campañas de doazón de bicis para 
o pobo saharauí até hai pouco e recentemente tamén para inmigrantes 
que están en Galicia e que precisan un medio de transporte para ir ao 
traballo. Tendendo fíos para coñecer se a xente usaba a bici nas zonas 
rurais, chegounos unha carta dun artesán de Vilar de Barrio, na Limia, 
que compartiu con nós a súa relación coa bicicleta: 

Desprázome aos lugares de feira coa bici levando a mensaxe de que é posible 
outra forma de desprazarse. […] Tamén que a verdadeira enerxía alternativa 
é aquela coa que non alteramos o medio, senón que compartimos os recursos 
co universo. […] Así, cando teño que moverme, emprego este medio, dun 
xeito tranquilo, xa que observei que a rapidez nesga a vida de moitos seres nos 
camiños. […] Por iso pedaleo, por aquí e por alá, con todos os trebellos do 
posto de artesanía.

En tempos de Antropoceno e crise ecosocial, de cambio climático 
e crise enerxética, a bicicleta pode ser parte da solución cara a unha 
mobilidade máis activa e sustentable. Non inventamos nada: é sabido. 
O que falta é vontade política que non ceda aos grupos de presión 
da industria automobilística, que non teña medo a poñer o centro 
urbano patas arriba para crear infraestruturas ciclistas, que non teña 
medo a apostar por que a cidadanía viva mellor con menos (menos 
contaminación, menos gasto en combustible, menos ruído etc.).1 E o 
que precisamos para iso é engrosar masa crítica: moita máis xente en 
bici, de todas as idades e xéneros.

Este libro xorde desta idea: de querer animar máis xente a subirse á 
bicicleta e a facelo en Galicia e no día a día, non só nun paseo de lecer 

1  Hoxe en día, Copenhague é todo un exemplo de cidade amable e favorable á bicicleta, ese lugar que nos 
gustaría que aquí se emulase. O que menos se sabe é que, até os anos setenta, o coche era o medio de trans-
porte por excelencia. Non é que a cultura ciclista lle veña de máis antigo á sociedade danesa ca a nós. Un cam-
bio de enfoque no deseño das cidades (o coñecido como movemento Dense-Low, ‘alta densidade, pequena 
escala’) comezou a introducir cambios fundamentais nos padróns de mobilidade e, por tanto, na cultura e na 
calidade de vida. (Fonte: Sim, David (2019). Soft City. Building Density for Everyday Life. Island Press)
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de fin de semana e non só vestida de licra con cara de velocidade en 
pelotón ou por camiños de terra entre toxos. Para facelo, organizamos 
os seus contidos derredor de tres aspectos que seguen un fío lóxico: 
primeiro, coñecemos e razoamos («Pensando a bici»); a seguir, poñé-
monos mans á obra («Montando en bici») e, finalmente, unímonos e 
actuamos en colectivo («Activando a bici»). Na primeira parte, Carlos 
Risco, Daniel Díaz e Iria Vázquez reflexionan sobre a bici en tres eidos 
diferentes: rural, urbano e xénero, respectivamente. En «Andando 
a bici» atoparás algúns consellos para escoller unha bici, facerlle un 
mantemento básico e circular con seguridade, así como as posibilida-
des (moi limitadas, certo) que existen de intermodalidade. Na parte 
final, facemos unha foto fixa do estado da bici en sete cidades galegas: 
A Coruña, Lugo, Ourense, Pontevedra, Santiago de Compostela, Vigo 
e Vilagarcía de Arousa. Nas páxinas centrais atoparás ilustracións con 
terminoloxía ciclista (para chamarlles ás cousas polo seu nome galego), 
a principal sinalización e outras recomendacións.

Atoparemos na produción editorial recente das linguas próximas 
numerosos libros que tratan este tema e que inclúen consellos de dis-
tinto tipo, por exemplo, para realizar cicloturismo ou para moverse 
en bicicleta no día a día (recollemos os que máis nos gustaron na lis-
taxe bibliográfica que pecha o libro). Algúns dos que encontrarás neste 
libro písanse cos que lerás nesoutras obras, mais aquí aplicamos un 
enfoque que non atopamos neles e que é coherente coa filosofía eco-
loxista e feminista de Catro Ventos: sempre que é posible —e até onde 
nós sabemos—, xustificamos as propostas e consellos que damos aten-
dendo a criterios de ecoloxía e sustentabilidade e aplicando un enfo-
que local. Como vai no noso adn, en todas as propostas que atoparás 
aquí, procuramos atender a criterios de ecoloxía e así volo indicamos 
en cada caso.

Tamén o xénero está presente no libro, no texto de Iria, por suposto, 
pero tamén nas recomendacións que vos facemos e nas conversas cos 
colectivos ciclistas, e mais na lingua. Escribe Xabier Cid no seu libro 
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10 000 millas de andar na bici (Xerais, 2022) as cavilacións dunha 
deliveira que durante dous anos, 17 000 km, reparte comida en bici-
cleta (das tradicionais) polas rúas de Glasgow e outras cidades esco-
cesas: «Son unha ciclista de xénero gramatical feminino porque hai 
unha loita moito máis importante cá que se poida contar neste libro». 
Se nalgún punto vos estraña o feminino, pensade que somos persoas 
(ciclistas, ciclousuarias, ciclantes...).

Con este libro tamén queremos axudar a desmontar esas escusas 
habituais para non ir en bici, como que en Galicia é imposible porque 
temos unha orografía moi accidentada e de poboación moi dispersa, 
con cidades «pequenas», moitas vilas e moreas de aldeas, lugares, 
quinteiros… É certo que hai zonas onde o terreo é máis chairo e hai 
máis tradición de uso da bici (na Limia, na Arousa e na Mariña, por 
exemplo). Porén, nas zonas máis costentas, temos decotío opcións 
que nos permiten coller camiños levadíos. Hoxe en día, ademais, 
empregando aplicacións de mapas por satélite que calculan a mellor 
ruta conforme a diferentes parámetros e mesmo nos ensinan o perfil 
do percorrido, é moi doado escoller unha que se axuste ás nosas capa-
cidades e ao equipo co que contamos e, gústenos ou non (contámolo 
na páxina 67), as bicicletas eléctricas son un bo paso para resolver 
estes problemas.

Sirva como anécdota un encontro recente, non en Galicia, pero 
si pretiño, en Asturias, cun pastor ao pé da subida aos lagos de 
Covadonga: esa famosa subida que agora fan tantas e tantos deportis-
tas hiperequipados —algúns mesmo en bici eléctrica— facíaa a xente 
do lugar en bicicletas, e sen tanta leria, para ir atender o seu gando.

E que lle dicimos a esoutra grande escusa, a da climatoloxía? Certo: 
en Galicia chove (e que así siga, por favor!). Tamén chove noutras 
zonas do mundo onde, no entanto, hai cultura ciclista, e non falamos 
só do hemisferio Norte; Bogotá, por exemplo, é todo un exemplo en 
América e no mundo en canto a mobilidade activa en bicicleta. Ante a 
chuvia axuda o chuvasqueiro de sempre ou un bo poncho impermeable 
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que cubra todo o corpo. A nosa climatoloxía pode ser, de feito, unha 
oportunidade, como nos comentaba Álex, de Mobi-liza da Coruña, na 
entrevista que mantivemos con el: as temperaturas tépedas, especial-
mente nas zonas do norte do país, onde apenas acadamos ao longo do 
ano temperaturas de máis de 30 °C, favorece que poidamos usar a bici 
sen suar demasiado.

Isto lévanos a unha demanda constante tamén noutras entrevistas 
e charlas que tivemos: a falta de instalacións de aseo máis completas 
nos centros de ensino e traballo. A vontade política podería reflec-
tirse en que a concesión das licenzas de obra estivese supeditada á 
inclusión deste tipo de equipamentos. Outro tanto podería facerse no 
caso dos aparcadoiros, coa obriga de reservar espazos para bicicletas 
tanto nos garaxes das vivendas de obra nova coma nos aparcadoiros 
públicos, pois a falta de lugares onde estacionar e gardar a bici de 
forma segura, protexida tanto dos roubos e do vandalismo coma da 
meteoroloxía, é un dos principais medos de quen se move en bici por 
unha zona urbana.

O outro gran desafío é o tráfico: uns 800 000 coches entran todos os 
días nas cidades galegas. Os datos máis recentes dos que dispoñemos a 
nivel galego son de 2021: segundo a Enquisa de características esenciais 
de poboación e vivenda elaborada polo INE, algo máis do 73 % dos 
desprazamentos diarios en Galicia foron realizados en coche (a media 
estatal sitúase nun 62 %).2 Na última parte deste libro atoparás moitas 
propostas que axudarían a baixar estas cifras, como a aposta pola inter-
modalidade ou a creación de infraestruturas ciclistas. A intensidade do 
tráfico nas vilas e o exceso de velocidade en áreas rurais son factores 
que frean o uso da bicicleta. Atenualos pasaría, entre outras medidas, 
polo calmado dos núcleos e o deseño de cidades amables (non de cida-
des pensadas para o coche), con elementos de disuasión, como apar-
cadoiros ben sinalizados e con estacións de alugueiro de bicis ou boa 
2  Álvarez, Mar (2023). «7 de cada 10 desprazamentos diarios en 2021 fixéronse en transporte privado», 
Nós Diario, sección «Social», 9 de xaneiro de 2023.
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conexión co transporte colectivo, e por reducir os límites nos traxectos 
interurbanos e controlar que se respecten. 

Con todo, percibimos que os tempos están mudando. Por unha 
banda, aínda que segue a haber accidentes e acoso viario, e todas 
seguimos a levar sustos, tamén é certo que as ciclousuarias estamos 
a detectar en xeral un maior respecto das distancias de seguridade, 
unha maior sensibilización cara ás bicis. Pensamos que quizais aquí o 
ciclismo deportivo, cada vez máis presente nas estradas, está a axudar a 
que este medio se vexa e se respecte, mesmo se interpretamos en clave 
de xénero esta mudanza no comportamento dos coches, como nos 
apuntaba Vero (os homes que van en coche proxéctanse nos homes en 
bicicleta e adecúan o seu comportamento). Por outra, alégranos saber 
que o número de matriculacións de novos vehículos está a descender, 
especialmente nas cidades; nas zonas rurais, en cambio, aumenta, pois 
non hai alternativas ou, se as había, elimínanse.3

Ao longo deste libro, procuraremos poñer o foco no impacto eco-
lóxico de cada unha das decisións que tomamos con respecto ás nosas 
escollas de mobilidade, así como do impacto da industria da bicicleta. 
Ben sabido: a bicicleta é un medio de transporte que non contamina. 
Con todo, como produto resultado dun proceso industrial (obvia-
mente, tamén pode ser o resultado de traballo artesanal, ou, mellor 
aínda: da reciclaxe e reutilización, como tamén che aconsellamos a 
partir da páxina 45), ten a súa pegada. Parécenos moi interesante o 
estudo de sustentabilidade do ano 2021 realizado polo fabricante Trek 
no que calcula a pegada ecolóxica da produción das súas bicicletas de 
aluminio e fibra de carbono e, en xeral, dos seus procesos, e sinala as 
liñas de traballo que vai seguir para reducir esa pegada. Quedámonos 
sobre todo co que denomina a «regra das 430» (millas), que nós pode-
riamos chamar a «regra dos 700» (quilómetros) e que se aplicaría a 
unha bicicleta de nova adquisición: así que leves 700 km feitos, terás 
3  Pérez Pena, Marcos (2022). « Os coches non son para as cidades: o número de turismos matriculados nas 
urbes estáncase, mentres segue a medrar no rural», Praza.gal, sección «Acontece», 15 de outubro de 2022.
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compensada a pegada de carbono da súa produción. A menor pegada 
ecolóxica da bicicleta tamén se traduce en moitos outros aspectos, 
como no uso do espazo: onde aparca un coche aparcan cinco bicicle-
tas. As infraestruturas viarias acaparan entre o 60 e o 70 % do territo-
rio,4 e iso sen incluír toda a infraestrutura subterránea para o coche.

As oportunidades da bicicleta non só quedan na mobilidade diaria, 
senón tamén no xa mencionado uso deportivo e mais no turismo, e 
agardamos que neste sentido se vaian concretando todos os plans que 
se veñen anunciando nos últimos meses. Un deles ten que ver coa 
coñecida como EuroVelo, a rede de vías cicloturistas de Europa que 
conta actualmente con 19 itinerarios que cruzan Europa de Norte a 
Sur e de Leste a Oeste e percorren 90 000 km. Trátase dun proxecto 
iniciado pola Federación Europea de Ciclistas, encargada tamén de 
coordinar a aplicación por parte dos coordinadores e centros de coor-
dinación de cada país. No Estado español, este centro está integrado 
en ConBici, a Coordinadora en Defensa de la Bicicleta, entidade á que 
pertencen todas as asociacións que consultamos para o cuarto capítulo 
(a partir da páxina 107).

Dous deses itinerarios rematan en Galicia: a EuroVelo 3, ou Ruta 
da Peregrinación, que coincide co trazado do Camiño de Santiago 
Francés, e a EuroVelo 1, á que Galicia se incorporou recentemente. 
Esta última é a Ruta da Costa Atlántica e é a máis longa de toda a 
oferta (máis de 11 000 km): dende Cabo Norte en Noruega até Sagres 
en Portugal, cruza O Reino Unido, Irlanda, Francia e a Península 
Ibérica. A prolongación dende Sagres vai remontando o Atlántico 
cara ao norte até Valença e, en Galicia, continúa bordeando a costa 
galega pola Guarda e Baiona, e aproveitando tramos de vías ciclistas 
existentes entre Nigrán e Vigo, a nova senda verde que une Vigo con 
Chapela, a Senda da Auga até Redondela, o Camiño de Santiago que 
chega a Arcade, as vías ferroviarias en desuso dende aquí a Pontevedra, 
4  Rois, Susana (2022). «O transporte por estrada lastra unha mobilidade máis activa, limpa e sostíbel», 
Nós Diario, sección «Social», 16 de setembro de 2022.
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de novo o Camiño de Santiago entre Pontevedra e Portas, e a Vía 
Verde do Salnés entre esta e Vilagarcía. Séguese a traballar pola súa 
prolongación cara ao norte aproveitando máis vías verdes e trazados 
do Camiño de Santiago.5

Encántannos as citas relacionadas coa bici (hai até un par de obras 
dedicadas especificamente a compilar citas sobre a bicicleta!), polo 
que non podiamos pechar esta introdución sen incluírmos unha, así 
que aí vai:

Cada vez que vexo unha persoa adulta en bicicleta, recupero a 
confianza no futuro da raza humana.

É unha cita do escritor británico H. G. Wells e, si, sabemos que 
todo o mundo a emprega e que aínda non está claro que realmente 
sexa del. O que si está claro é que Wells, autor d’A guerra dos mundos, 
d’A máquina do tempo e de moitas outras obras de ciencia ficción (e 
non só), era un namorado das bicicletas e que o que di esta frase é 
fabuloso. 

Nós tamén queremos recuperar a confianza no futuro da humani-
dade e por iso vos animamos a que vos lancedes a dar pedal.

5  Se che interesa o cicloturismo, ademais dos sitios web e aplicacións onde particulares comparten rutas 
(por exemplo, Wikiloc), recomendámosche os sitios web de EuroVelo e EuroVelospain, así como Caminos 
naturales do Ministerio de Agricultura, Pesca e Alimentación, que inclúe información detallada sobre difi-
cultade e adecuación para a bicicleta por territorio español, e mais Portuguese trails para rutas ciclistas por 
Portugal. Sobre as opcións para levar a bicicleta contigo en transporte público, bótalle un ollo ao capítulo 
«Transporte público e intermodalidade» na páxina 96.
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Montando en bici

Manobras máis habituais

• Xirar á esquerda: brazo dereito 
dobrado cara a arriba e palma esten-
dida ou brazo esquerdo en horizon-
tal e palma estendida cara a abaixo.

• Xirar á dereita: brazo esquerdo 
dobrado cara a arriba e palma esten-
dida ou brazo dereito en horizontal 
e palma estendida cara a abaixo.

• Parar ou reducir velocidade: mover 
o brazo de arriba a abaixo con move-
mentos curtos e farase co dereito 
ou esquerdo segundo se a persoa é 
manicha ou destra.

• Advertir dun 
obstáculo: cando 
imos en grupo 
con máis ciclistas, 
cómpre poñer-
mos en común 
antes cales son os 
sinais que fare-
mos. Recollemos 
este porque é moi 

común: para avisar dun obstáculo, 
botamos o brazo do lado onde está 
o obstáculo cara a atrás e sinalamos 
cun dedo cara a abaixo.






