NOLS WILDERNESS MEDICINE
FORSTA HJALPENKURS

ADELFORS FOLKHOGSKOLA, HOLSBYBRUNN
17-19 NOVEMBER, 2021

Kursplats: Adelfors Folkhégskola, Holsbybrunn

Datum: 17-19 november, 2021

Kurstider: Onsdag till fredag. Vi startar var morgon klockan 08:00 och slutar klockan 17:30. P3
torsdag kvall har vi en kvallsévning fran 19:00 till ca klockan 22:00. Vi bryter fér kortare fikapauser

samt en timmes lunch var dag.

Inkluderat i kursen &r ett 30-sidigt kursmaterial, snusnasduk, vattentat forsta-hjalpen pocket guide,
HLR-certifiering samt NOLS Wilderness Medicine “Wilderness First Aid” certifiering.

Pris: SEK 4895:- (moms inkluderat). Lunch och férmiddags- och eftermiddagsfika ingar i ditt pris.
Anmilan & Frdgor: Anmalan sker till Adelfors Folkhégskola pa bokning@adelfors.nu eller per

telefon 0383-57170. Du kan ocksa fraga dem om eventuell paket dir boende, frukost och middag
ingar.

Fradgor om kursen och kursmatrial: Maila eller ring Crossing Latitudes. 070-670 1153
info@crossinglatitudes.com

Instruktorer: Denna NOLS Wilderness Medicine kurs undervisas pa svenska av NOLS Wilderness
Medicine instruktorer.

Certifiering: Godkénda kursdeltagare far NOLS Wilderness Medicine internationella tva-ariga
"Wilderness First Aid” certifikat samt kompetenskort fran Svenska HLR Radet. Om du redan har en
NOLS Wilderness Medicine Wilderness First Responder (WFR) eller en Wilderness Advanced First Aid
(WAFA) certifiering kan denna kurs tas fér ater-certifiering. Fér mer information om NOLS
Wilderness Medicine: https://nols.edu/en/courses/wilderness-medicine/




Kursprogram: Denna NOLS Wilderness Medicine (https://nols.edu/en/courses/wilderness-
medicine/) forsta-hjalpen utbildning fokuserar pa frilufts-relaterade skador och sjukdomar. Vart
kurs-material tacker Svenska Fjéllradets rekommendationer fér Fjélledarnormens sjukvardsmoment
- férutom improviserat barbygge.

Kanske maste du géra en patientundersékning och plastra om en klattrare som bldder fran ett sar i
ansiktet. Kanske maste du hjalpa en orienterare som har en kraftig allergisk reaktion eller ta hand
om en paddlare vars axel har hoppat ur led. Vart mal &r att géra vara sjukvardsscenarier sa
realistiska som majligt.

Kursmaterialet téacker bl.a. patientundersdkning, vrickade fétter, urledvridningar, infektioner, brutna
ben, medvetsldshet, spjalning av brutna ben, allergier, nedkylning, ryggradsskador och
evakueringsbeslut mm. Lista pa alla &mnen 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. 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 vaga ga fram
och hjalpa till om en olycka sker.

Pa torsdag kvall kommer vi att ha en kvallsévning. Att géra en sékning i mérker, hitta skadade
personer, gdra en full patientundersdkning, behandla samt ta beslut om evakuering ar en upplevelse
manga sdger var den bésta under kursen.

Vad kan du forvanta dig av oss? Forvanta dig dynamiska NOLS instruktérer med internationell
frilufts- och sjukvardserfarenhet. Férvénta dig feedback av oss under kursens gang. Férvénta 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. Pa en Wilderness First Aid kurs har vi inget skriftligt eller praktiskt prov men forvantar
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. Vi hoppas att du fragar om du inte férstar. Vi ber
deltagare att stanga av mobiler och datorer under lektionstid. Rékning ar férbjuden under lektions
tid vilket inkluderar vara scenarier utomhus.

COVID-19: Alla lander har olika COVID-19 strategier. Eftersom NOLS Wilderness Medicine
internationella hégkvarter &r i USA sa utgar vi fran amerikanska foreskrifter. NOLS Wilderness
Medicine har olika restriktioner beroende pa kursens ldngd och restriktioner I det omradet / landet.
Hur detta ser ut i November 2021 vet ingen men troligtvis kommer vi att fortsatta be deltagare att
béra skyddsmask, glaségon och skyddshandskar under lektionstid.

NOLS star for skyddsmasker och handskar men du maste sjalv ta med nagon form av glaségon. Vi
tar din temperatur och fragar var elev om deras halsa var morgon. Vi kommer att be alla deltagare



tvatta handerna fore och efter vart scenarie.

Vi ber alla deltagare lasa genom vart COVID-19 dokument och skriva under “the Student
Agreement” innan kursen startar. Om en elev inte féljer vara riktlinjer s kommer vi be eleven att
[@mna kursen.

https://docs.google.com/document/d/1SSuoTmGORVHjXPIRZgCFgYgbDZpbejncQnXIi22M
NiuE/edit

Student Agreement: https://www.nols.edu/media/filer_public/52/b5/52b5b25e-8705-
42ad-bdde-a2a3eff9b36e/wilderness-medicine-agreement.pdf

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".

O6mma klader, regnklader, varma kléder, extra ombyte, kdngor eller stévlar, pannlampa,
skyddsmask och nagon form av glaségon (inte bara solbrillor eftersom det kommer att bli mérkt och
klara glasdgon &r viktigt) &r ett maste. Ta med dig en ryggsdck med de saker som du vanligtvis har
med dig nar 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 fjall-, paddling- eller frilufts-tur. Vi har sovsackar,
liggunderlag, vindskydd och talt fér att hjalpa en allvarligt nedfrusen manniska. Vi har snusnasdukar
och T-shirts fér att ta hand om sar, skidstavar till att spjala benbrott mm.

Vi har ocksa specialmaterial sdsom mun-mot-mun skyddsmasker, férsta-hjélpen vaskor, barar mm,
men det framsta vi har ar var kunskap och erfarenhet fran riktiga situationer dér férsta-hjélpen
kravts. Efter kursen saljer vi ocksa férsta-hjalpen vaskor, bécker och férsta-hjélpen material.

Forslag pa utrustningslista:

Skyddsglaségon av nagon form (solglaségon samt vanliga glaségon, skidglaségon eller
skyddsglaségon)

Ryggsdck med omgang av extra friluftskldder som kan halla dig varm i alla sorts vader
Regnjacka och regnbyxor eller vattentata vinter byxor och jacka

Kangor eller stévlar som kan halla dig varm flera timmar utomhus

Inneskor sdsom sandaler eller springskor

Mdssa, vantar, halsduk mm

Pannlampa med nya batterier

Anteckningsblock, pennor

Solglaségon

Vattenflaska

Mugg, Termos och snacks

Forsta-hjalpen lektioner:

Infektionskontroll

Hjart- och lungraddning

Patientundersékning

Primar undersékning och akut behandling (L-ABCDE)

Sekundar undersékning (vitalparametrar och medicinska fragor)
Dokumentation och Evakueringsplaner

Rygg- och ryggrads-skador



Skallskador

Cirkulationssvikt

Sarvard, Brannskador & Infektioner

Muskel-, led- och skelettskador, Urledvridningar

Varmerelaterade tillstand

Nedkylning och kdldskador

Blixtnedslag

Medicinska situationer: Diabetes, epilepsi, akut buksmarta, andningsproblem, hjartrelaterade
problem och anafylaxsis (allvarlig allergisk reaktion)

Forsta-hjalpen utrustning

Fragor: Maila eller ring Crossing Latitudes. 070-670 1153 info@crossinglatitudes.com
Crossing Latitudes representerar NOLS Wilderness Medicine i Skandinavien.
Crossing Latitudes Organisationsnummer: 502069-8584

AVBOKNINGSREGLER
Kommunicera med Adelfors Folkhdgskola.
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