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NOLS WILDERNESS MEDICINE
VILDMARKS FORSTA-HJALPENUTBILDNING
STF GROVELSJON FJALLSTATION, 16-18 JUNI, 2023

KURSPLATS: STF Grovelsjon Fjallstation, Grovelsjovagen 495, 790 91 Idre.

VAGBESKRIVNING: https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-grovelsjon-fiallstation/hitta-hit/

DATUM: 16-18 juni, 2023 (fredag, I6rdag och sondag).
KURSSPRAK: Denna kurs undervisas pa svenska.

KURSSTART: Kursen borjar pa fredag den 16:e juni klockan 08:00 och haller pa fram till 18:00. Lérdag och sondag
borjar vi klockan 08:00 och slutar vid 18:00. Vi bryter for en timmes lunch och har nagra korta fikapauser var dag.

KURSPRIS: SEK 5500: - per person (moms inkluderat). 30-sidigt kursmaterial, snusndsduk, vattentat forsta-hjalpen
pocketguide, HLR-kompetenskort samt NOLS Wilderness Medicine Wilderness First Aid certifiering ingar i priset.
Kost & logi ingar inte i ditt kurspris. Lds mer om olika alternativ har nedan.

ANMALAN & BETALNING: Anmalan sker via mejl till Crossing Latitudes info@crossinglatitudes.com

For att fa en plats pa kursen kravs full betalning. Se vara avbokningsregler har nedan. Betalning kan ske via
transfer till Crossing Latitudes svenska Nordea bank Plusgiro 100 75 14-1 eller Bankgiro: 525—6573. Du kan dven
betala med VISA / MasterCard kort via vart kontor i USA. Vi kan ocksa fakturera organisationer, féretag och
privatpersoner. Crossing Latitudes Organisationsnummer: 502069-8584

KOST & LOGI: Vi rekommenderar att du bor pa STF Grovelsjon Fjallstation dar var kurs halls. Fjallstationen kan
erbjuda enkla tvabdddsrum med handfat, rymliga fyrbaddsrum med dusch och wc eller stugor. Du kan boka
helpension, enstaka maltider eller att utnyttja gast-koket.

| gast-koket har du tillgang till fullstandig koksutrustning, dubbla spisar, kylar, frysar, bankytor och gott om
sittplatser bade inomhus och ute pa verandan.

Bor du i fjallstationens huvudbyggnad, annexet eller i husvagn har du ocksa tillgang till samtliga andra faciliteter
sasom huvudbyggnadens bastu, sdllskapsrum, torkrum med mera. Télta gor du gratis enligt svensk allemansratt



och vill du nyttja fjallstationens faciliteter inklusive sjalvhushalls-kok, dusch och bastu betalar du en serviceavgift
(ca 200 kronor for vuxen som ar medlem i STF eller ca 300 kr for vuxen ej medlem).

Du bokar eget boende via hemsidan eller via bokningen Tele: 010-190 2360.

For mer information om STF Grovelsjon Fjallstation, boende alternativ och bokning besdk:
https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-grovelsjon-fiallstation/boende/

Du éar givetvis valkommen att bo hemma, boka boende pa annan plats eller ort ocksa.

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

CERTIFIERING: Godkanda kursdeltagare far NOLS Wilderness Medicine internationella tva-ariga ”"Wilderness First
Aid” certifikat samt Svenska HLR Radets HLR kompetenskort. Om du redan har en Wilderness First Responder eller

en Wilderness Advanced First Aid certifiering fran NOLS Wilderness Medicine kan du atercertifiera pa denna kurs.

Information om NOLS Wilderness Medicine: https://www.nols.edu/en/about/wilderness-medicine/

COVID-19: NOLS kraver inte langre att deltagare har vaccinering mot COVID-19, men vi rekommenderar det. Att
minimera smittspridning har alltid varit del av en NOLS Wilderness Medicine sjukvardskurs. NOLS star for ett KN95
munskydd och nitril handskar som ska anvandas i scenarier. Du maste sjalv ta med skyddsglaségon av nagon typ
(vanliga glasdgon, solglasdgon, snickarglasdgon, skidgoggles ...)

Vi gor allt for att minimera smittspridning men risken kan inte elimineras 100%. Vi ber dig att hjdlpa oss genom att
folja vara rekommendationer. Det &r viktigt att Idsa genom vara riktlinjer innan du betalar oss kursavgiften.
https://docs.google.com/document/d/1SSuoTmGORVH|XPIR7gCFgYgbDZpbejncQnXI22MNiuE/edit

KURSPROGRAM: Denna NOLS Wilderness Medicine forsta-hjalpen utbildning fokuserar pa frilufts-relaterade
skador och sjukdomar. Kanske maste du gora en patientundersoékning och plastra om en klattrare som bloder 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 ar att gora vara sjukvardsscenarier sa realistiska som majligt.

Kursmaterialet tacker bland annat patientundersdkning, hjart- och lungraddning, urledvridningar, infektioner,
brutna ben, medvetsléshet, allergier, nedkylning, ryggradsskador, medicinska problem och evakueringsbeslut
mm. Se lista av alla @mnen langre ner.

50 % av kursen ar scenarier, praktik och demonstration av behandlingsmetoder. 50 % ar teori, lektioner och
diskussioner om olyckshandelser, sjukdomar och beslut. Vi kommer att tillboringa mycket tid utomhus men aven
flera timmar om dagen inne i klassrummet. Ett mal av vara mal ar att L-ABCDE och den fokuserade
patientundersokningen ska sitta i margen efter dessa dagar och att alla deltagare ska fa sjalvfortroende att vaga
ga fram och hjalpa till om en olycka sker. Vara scenarier ar realistiska och vi varvar lektioner inomhus med praktik
utomhus.

PROV: P3 en Wilderness First Aid (WFA) kurs har vi varken skriftligt eller praktiskt prov. Du behover bara vara
aktiv, fraga nar du inte forstar och gora sa gott du kan. Denna WFA kurs kan anvdndas som atercertifiering av en
NOLS Wilderness Medicine WAFA eller WFR. Om du vill atercertifiera sa kontakta oss.



VAD KAN DU FORVANTA DIG AV 0SS? Forvinta dig dynamiska instruktérer med internationell frilufts- och
sjukvardserfarenhet. Férvanta dig feedback av oss under kursens gang. Forvanta dig att spendera mycket tid
utomhus men dven timmar inne i klassrummet med lektioner, demonstrationer och évningar. Vara dagar kommer
att vara oerhort intensiva med realistiska och utmanade scenarier.

Du kan férvanta dig fakta baserat kursmaterial, inte bara kopierat fran en textbok. Vi undervisar sjukvard som
stods av bade svenska och amerikanska ldkare med friluftsliv, glesbygd och expeditioner som intresse och
specialomrade. Du kommer att lara dig de nyaste ronen inom vildmarksmedicin.

VAD FORVANTAR VI 0SS AV DIG? Vi férvantar oss att du tar kursen pa allvar. Vi férvéntar 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 denna kurs
har vi inget skriftligt eller praktiskt prov men forvantar oss att du &r med pa alla 6vningar och ar aktiv.

Vi forvantar oss att du respekterar de andra deltagarna, oss instruktoérer och var utrustning. Vi forvantar 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 forstar. Vi ber deltagare att stanga av mobiler och datorer under
lektionstid. Rokning ar forbjuden under lektionstid vilket inkluderar vara scenarier utomhus. Vi férvantar oss att
du ar fullt vaccinerad mot COVID-19 och foljer vara COVID-19 riktlinjer.

VAD BEHOVER DU HA MED DIG? Du behéver ingen tidigare erfarenhet. Det viktiga &r att du har ett intresse for
att lara dig hur du kan hjalpa andra samt radda liv. Vi kommer att tillbringa mycket tid utomhus och alla i gruppen
kommer att vara bade "patienter" och "vardare".

O6mma klader, regnklader, varma klader, extra ombyte, kdngor eller stovlar och pannlampa &r ett maste. Ta med
dig en ryggsack med de saker som du vanligtvis har med dig nar du gar pa tur, paddlar eller gar i skogen. Ta géarna
med sovsack och ett liggunderlag. Din utrustning kommer att anvdndas i vara scenarier. Ta ocksa med papper,
penna och inomhusskor. Se mer detaljerad lista har nedan.

NOLS WILDERNESS MEDICINE UTRUSTNING: Pa vara kurser tillhandahaller NOLS utrustning och material som de
flesta av oss har med pa en fjall-, paddling- eller frilufts-tur. Vi har sovsackar, liggunderlag, vindskydd och talt for
att hjalpa en allvarligt nedfrusen manniska. Vi har snusndsdukar och T-shirts foér att ta hand om sar, skidstavar och
paddlar anvands till att spjala benbrott mm.

Vi har ocksa specialmaterial sasom mun-mot-mun skyddsmasker, forsta-hjdlpen vaskor, barar mm, men det
framsta vi har ar var kunskap och erfarenhet fran riktiga situationer dar forsta-hjalpen kravts. Efter kursen séljer vi
ocksa NOLS Wilderness Medicine forsta-hjalpen vaskor, bécker och forsta-hjalpen material.

FORSLAG PA UTRUSTNINGSLISTA:

Skyddsglaségon (vanliga glaségon, solglasdgon, skidgoggles eller snickarskyddsglaségon ar OK)
Ryggsack

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 och torr nér vi ar ute
Inneskor sasom sandaler eller tofflor

M@0ssa, vantar, halsduk mm

Pannlampa med nya batterier

Anteckningsblock, pennor



Solglasdgon
Vattenflaska, Mugg, Termos

FORSTA HJALPEN LEKTIONER:

Infektionskontroll

Hjart- och lungraddning

Patientundersokning

Primar undersdkning och akut behandling (L-ABCDE)

Sekundar undersokning (huvud-till-ta undersokning), fortsatt behandling och omhandertagande (vitalparametrar
och medicinska fragor)

Dokumentation & Evakueringsplaner

Rygg- och ryggradsskador

Skallskador

Cirkulationssvikt

Sarvard, Brannskador & Infektioner

Muskel-, led- och skelettskador & Urledvridningar

Varmerelaterade tillstand

Nedkylning och kéldskador

Hojdsjuka

Medicinska situationer: Diabetes, epilepsi, buksmarta, andningsproblem, hjartrelaterade problem
Allergisk Anafylaktisk reaktion

Forsta-hjalpen utrustning

CROSSING LATITUDES AVBOKNINGSREGLER:
Om deltagare avbokar upp till en vecka fore kursstart, betalar Crossing Latitudes tillbaks allt utom en administrativ
avgift pa SEK 1000: -

Om du avbokar 7 dagar fore och fram till kursstart eller du inte kommer till kursen forlorar du 50% av din
kursavgift.

Om Crossing Latitudes eller NOLS Wilderness Medicine av nagon anledning stéller in kursen sa kommer vi gora
vart yttersta for att hitta ett annat Crossing Latitudes arrangerad NOLS kursdatum som passar er under 2023. Om

ett nytt datum inte kan hittas sa aterbetalar Crossing Latitudes full avgift.

Deltagaren ar sjalv ansvarig for att avboka eventuella kostnader fér bokad kost & logi. Vi rekommenderar du tar
en reseforsakring som tacker eventuella avbokningar, instéllda resor etc.

ANMALAN & FRAGOR: Mejla eller ring Crossing Latitudes. Tele: 070-670 1153 info@crossinglatitudes.com

Crossing Latitudes, Inc.
c/o Sjoéberg, Danstorp 10, 575 96 Eksjo, Sverige
Svenskt organisationsnummer: 502069-8584

Tele: +46-70-6701153 Web site: www.crossinglatitudes.com Email: info@crossinglatitudes.com

NOLS Wilderness Medicine: https://nols.edu/en/courses/wilderness-medicine/
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