FRILUFTS
FRAMJANDET

NOLS WILDERNESS MEDICINE
FORSTA-HJALPEN UTBILDNING
FRILUFTSFRAMJANDET VEBEROD
16-18 APRIL, 2021

Datum: Den 16-18 april, 2021 (fredag, I6rdag och séndag)

Kursplats: Gula stugan, Silvdkra 195, Veberéd, Sverige.
https://www.friluftsframjandet.se/regioner/syd/lokalavdelningar/veberod/gula-stugan/

Kursstart: Forsta hjdlpen-kursen bérjar fredagen den 16:e april klockan 10:00 och vi gar till 18:00.
P& 16rdag och séndag bérjar vi klockan 08:00 och slutar 18:00.

Pris: SEK 5000:- (moms, kost och logi ar inkluderat).

Anmailan sker via Friluftsfraimjandet: Kontakta Fredrik Nilsson pa Friluftsframjandet i Vebersd
fredrik.nilsson@friluftsframjandet.se

Ett 30-sidigt kursmaterial, NOLS snusnasduk vattentat forsta hJaIpen pocket guide, HLR-certifiering
samt NOLS Wilderness certifiering ingar i priset. Givetvis ingar ocksa utrustning som anvénds under
kursen sd som sjukvardsvaskor med material, brar, liggunderlag, sovsackar, HLR-dockor,
skyddsmasker mm.

Logi & Mat: Logi & mat &r ocksad inkluderat i ditt kurspris. Var snéll och 18t Fredrik Nilsson veta om
du har ndgra mat-allergier eller specialkost nar du anmaler dig.

Overnattning kan ske inomhus p& golvet (du kan anvanda Friluftsframjandets madrasser eller ta
med eget liggunderlag och sovsack). Du kan ocksa satta upp eget talt eller sova i fasta vindskydd
utanfor. I Gula Stugan finns endast en dusch s var beredd att tvatta dig i tvattstall eller anvénda
varservetter.

Vagbeskrivning: Det gdr bussar till Veberéd. Om du behéver hjalp med skjuts fran Veberdd
busstation s& 18t Fredrik Nilsson veta.

https://www.google.com/maps/place/Silv% C3%A5kra+195,+247+96+Veber%C3%B6d,+Sweden/
@55.6967,13.464896,13z/data=!4m5!3m4!1s0x46538e5a5bfc59fd:0xc41fc17310cb1b28!8m2!3d55

.69669714d13.4999149




Frdgor: Om du har fragor om sjélva kursen, kursmaterialet etc. s maila eller ring Crossing
Latitudes. 070-670 1153 info@crossinglatitudes.com Crossing Latitudes representerar NOLS
Wilderness Medicine i Skandinavien. Crossing Latitudes Organisationsnummer: 502069-8584

Instruktdrer: Denna kurs undervisas pa svenska av skandinaviska NOLS Wilderness Medicine
instruktoérer.

Certifiering: Godkanda kursdeltagare far NOLS Wilderness Medicine internationella tva-ariga
"Wilderness First Aid” certifikat samt Svenska HLR Radets HLR-certifiering. Om du redan har en
Wilderness First Responder (WFR) eller en Wilderness Advanced First Aid (WAFA) certifiering kan
denna kurs tas for ater-certifiering.

For mer information om NOLS Wilderness Medicine: https://nols.edu/en/courses/wilderness-

medicine/

Kursprogram: Denna NOLS Wilderness Medicine férsta-hjélpen utbildning fokuserar pa frilufts-
relaterade skador och sjukdomar. Kanske maste du géra en patientundersékning och plastra om en
klattrare som bléder fran ett sar i ansiktet. Kanske maste du hjélpa en orienterare som har en
kraftig allergisk reaktion eller ta hand om en paddlare vars axel har hoppat ur led. Vart mal &r att
gbra vara sjukvardsscenarier sa realistiska som méjligt.

Kursmaterialet tédcker bl.a. patientundersdkning, skallskador, vrickade fétter, urledvridningar,
infektioner, brutna ben, medvetsldshet, behandlingsmetoder, spjdlning av brutna ben, allergier, sar-
skdtsel, nedkylning, ryggradsskador och evakueringsbeslut mm. Se lista av alla amnen langre ner.

50 % av kursen ar scenarier, praktik och demonstration av behandlingsmetoder. 50 % é&r teori,
lektioner och diskussioner om olyckshandelser, sjukdomar och beslut. Vi kommer att tillbringa
mycket tid utomhus men &ven flera timmar om dagen inne i klassrummet. Ett mal av vara mal &ar
att L-ABCDE och den fokuserade patientundersékningen ska sitta i margen efter dessa dagar och att
alla deltagare ska fa sjalvfértroende att v@ga ga fram och hjélpa till om en olycka sker.

Vi kommer ocksa ta tid till diskussioner om ledarskap och gruppdynamik. Vara scenarier ar
realistiska och vi varvar lektioner inomhus med praktik utomhus.

Vad kan du forvanta dig av oss? Forvanta dig dynamiska instruktdérer med internationell frilufts-
och sjukvardserfarenhet. Férvanta dig feedback av oss under kursens gang. Férvanta dig att
spendera mycket tid utomhus men aven timmar inne i klassrummet med lektioner, demonstrationer
och évningar. Vara dagar kommer att vara oerhdrt intensiva med realistiska och utmanade
scenarier.

Du kan férvénta dig ett fakta baserat kursmaterial, inte bara kopierat fran en text bok. Vi undervisar
sjukvard som stéds av bade svenska och amerikanska ldkare med friluftsliv, glesbygd och
expeditioner som intresse. Du kommer att ldra dig de nyaste rénen inom vildmarksmedicin.

Vad forvintar vi oss av dig? Vi férvantar oss att du tar kursen pa allvar. Vi férvantar oss att du
kommer att vara i tid var dag. Vi férvantar os att du kommer férberedd var dag med utrustning och
bra energi. P en "Wilderness First Aid” kurs har vi inget skriftligt eller praktiskt prov men férvantar
oss att du &r med pa alla 6vningar och &ar aktiv.

Vi férvantar os att du respekterar de andra deltagarna, oss instruktdrer och var utrustning. Vi
férvantar oss att du kommer agera professionellt och anvanda ett korrekt sprak. Vi tolererar inte
svordomar eller trakassering av nagot slag - varken med ord eller handling. Vi hoppas att du fragar
om du inte férstar. Vi ber deltagare att stdnga av mobiler och datorer under lektionstid. Rékning &r
forbjuden under lektions tid vilket inkluderar vara scenarier utomhus.



Vad behodver du ha med dig? Du behdver ingen tidigare erfarenhet. Det viktiga &r att du har ett
intresse for att lara dig hur du kan hjalpa andra samt rédda liv. Vi kommer att tillbringa mycket tid
utomhus och alla i gruppen kommer att vara bade "patienter" och "vardare". Detta betyder att vi
kommer ga pa hud-niva - kanske maste du dra upp byxbenet och titta pa en fot, fotled eller
underben. Kanske maste du kdnna pa en ryggrad eller titta pa de ldgre revbenen pa en skadad
person.

O6tmma klader, regnklader, varma klader, extra ombyte, kdngor eller stévlar och pannlampa ar ett
maste. Ta med dig en ryggsdck med de saker som du vanligtvis har med dig nér du gar pa tur,
paddlar eller gar i skogen. Din utrustning kommer att anvéndas i vara scenarier. Ta ocksa med
papper, penna och inomhusskor. Se mer detaljerad lista har nedan.

NOLS Wilderness Medicine utrustning: P3 alla vara kurser tillhandahaller vi utrustning och
material som de flesta av oss har med pa en fjll-, paddling- eller frilufts-tur. Vi har sovséckar,
liggunderlag, vindskydd och talt fér att hjalpa en allvarligt nedfrusen manniska. Vi har snusnasdukar
och T-shirts for att ta hand om blédande sar, skidstavar och paddlar anvénds till att spjala benbrott
mm.

Vi har ocksa specialmaterial sdsom mun-mot-mun skyddsmasker, férsta-hjélpen vaskor, barar mm,
men det frémsta vi har ar var kunskap och erfarenhet fran riktiga situationer dér férsta-hjélpen
kravts. Under kursen séljer vi ocksd NOLS Wilderness Medicine férsta-hjélpen véskor, T-shirts,
bécker och forsta-hjalpen material.

Forslag pa utrustningslista:

Du behdver ta med egen sovsack och handduk om du sover éver pa Gula Huset. Du kan antingen
anvanda Friluftsframjandets madrasser eller ta med eget liggunderlag. Du ar valkommen att talta
eller bo i vindskydd utanfér ocksa.

Ryggsack som anvands i vart scenarier

Omgang av friluftsklader som kan halla dig varm i alla sorts vader
Extra ombyte av friluftsklader

Regnjacka och regnbyxor

Kangor eller stévlar som kan halla dig varm flera timmar ute
Inneskor sasom sandaler eller tofflor

Mdssa, vantar, halsduk mm

Pannlampa

Anteckningsblock, pennor

Solglaségon

Vattenflaska

Mugg, Termos

Forsta-hjalpen lektioner:

Hjart- och lungraddning

Patientundersékning

Primar undersdkning och akut behandling (L-ABCDE)
Sekundar undersdkning, fortsatt behandling och omhandertagande (vitalparametrar och
medicinska fragor)

Dokumentation

Evakueringsplaner

Rygg- och ryggrads-skador

Skallskador

Cirkulationssvikt

Sarvard

Bréannskador & Infektioner



Muskel-, led- och skelettskador

Urledvridningar

Varmerelaterade tillstand

Nedkylning och kdldskador

Blixtnedslag

Hojdsjuka

Medicinska situationer: Diabetes, epilepsi, akut buksmarta, andningsproblem, hjartrelaterade
problem samt allergisk anafylaktisk reaktion

Forsta-hjalpen utrustning

Fragor: Maila eller ring Crossing Latitudes. 070-670 1153 info@crossinglatitudes.com

FRILUFTSFRAMJANDETS AVBOKNINGSREGLER giller. Kontakta dem fér mer information.
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