FRILUFTS
FRAMJANDET

NOLS WILDERNESS MEDICINE
FORSTA-HJALPENUTBILDNING
HEDEKAS DEN 12-14 maj, 2023

Denna NOLS Wilderness Medicine sjukvardskurs dr bara 6ppen till Friluftsfraimjandets ledare.

Kursplats: Kynnefjalls Natur, Bramarken 19, 455 96 Hedekas https://kynnefjall.com/

Datum: Den 12—-14 maj, 2023 (fredag, lI6rdag och sdondag).

Kursstart: Forsta hjalpen-kursen bérjar pa fredag morgon den 12:e maj klockan 09:00 och haller pa fram till 18:00.
Pa lordag och séndag borjar vi klockan 08:00 och slutar 18:00. Vi bryter for en timmes lunch var dag och nagra
korta fikapauser.

Anmadlan & Kurspris: For anmalan och kurspris var snall och kommunicera med Anna Haglund pa
Friluftsframjandet Region Vast Anna.Haglund @friluftsframjandet.se

Mat: | kurspriset ingar maltider; formiddags-och eftermiddagsfika och lunch, fredag — séndag. Middag serveras
fredag och l6rdag. Lat Anna veta om du har mat-allergier eller 6nskar specialkost.

Logi: Tillkommer kostnad om du 6nskar boende inklusive frukost pa Kynnefjalls Natur. Meddelas i anmalan. Del i
dubbelrum inkl frukost 550 kr/person/natt. Enkelrum inkl frukost 845 kr/person/natt. | priset ingar dven
sanglinne, handdukar och slutstadning.

Ett 30-sidigt kursmaterial, snusnasduk, vattentat forsta-hjalpen pocketguide, HLR-certifiering samt NOLS
Wilderness Medicine Wilderness First Aid (WFA) certifiering ingar i priset.

Fragor om sjdlva kursen och kursmatrialet: Mejla Crossing Latitudes info@crossinglatitudes.com
Crossing Latitudes representerar NOLS Wilderness Medicine i Skandinavien.
Crossing Latitudes Organisationsnummer: 502069-8584

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



Certifiering: Godkadnda 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 denna kurs tas for
atercertifiering. For mer information om NOLS: https://www.nols.edu/en/about/wilderness-medicine/

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

Kursmaterialet tacker bland annat patientundersdkning, hjart- och lungraddning, magont, vrickade fotter,
infektioner, medvetsléshet, spjalning av brutna ben, allergier, nedkylning, ryggradsskador 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 tillbringa 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.

Vad kan du férvanta dig av oss? Forvadnta 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 foérvanta dig ett faktabaserat 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. Du kommer
att lara dig de nyaste ronen inom vildmarksmedicin.

Vad forvantar vi oss av dig? Vi forvantar oss att du tar kursen pa allvar. Vi forvantar oss att du kommer att vara i
tid var dag. Vi forvantar os att du kommer forberedd var dag med utrustning och bra energi. Pa denna kurs har vi
inget skriftligt eller praktiskt prov men férvantar oss att du ar med pa alla 6vningar och ar aktiv.

Vi forvantar os att du respekterar de andra deltagarna, oss instruktorer 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 forstar. Vi ber deltagare att stinga av mobiler och datorer under
lektionstid. Rokning ar forbjuden under lektionstid vilket inkluderar vara scenarier utomhus. Vi férvantar oss att
du foljer vara COVID-19 riktlinjer.

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.

Vi gor allt for att minimera smittspridning men risken kan inte elimineras 100%. Vi ber dig att hjdlpa oss genom att
folja vara rekommendationer. Har ar vara riktlinjer:
https://docs.google.com/document/d/1SSuoTmGORVH|XPIR7gCFgYgbDZpbejncQnXI22MNiuE/edit




Vad behover du ha med dig? Du behdver ingen tidigare erfarenhet. Det viktiga ar att du har ett intresse for att
lara dig hur du kan hjdlpa andra samt radda liv. Vi kommer att tillbringa mycket tid utomhus och alla i gruppen
kommer att vara bade "patienter" och "vardare". Vi anvander latsasblod som gar bort fran bade hud och klader
efter en tvatt eller tva. Vi kanske &r ute en timme eller tva, sedan en lektion inomhus, ut igen fér nagra scenarier
och tillbaka inomhus igen. Vi varvar teori och praktiska évningar och scenarier alla tre dagar.

O6mma klader, regnklader, varma klader, extra ombyte, kdngor eller stovlar och pannlampa ar 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. Din
utrustning kommer att anvandas 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 och vindskydd for att hjalpa
en allvarligt nedfrusen manniska. Vi har snusnasdukar och T-shirts for att ta hand om sar, skidstavar och paddlar
anvands till att spjala benbrott mm. Vi har ocksa specialmaterial sasom mun-mot-mun skyddsmasker, forsta-
hjalpen vaskor, barar mm, men det framsta vi har ar var kunskap och erfarenhet fran riktiga situationer dar forsta-
hjalpen kravts.

Forslag pa utrustningslista for dig: Kangor eller stévlar som kan halla dig varm och torr
Skyddsglaségon (vanliga glaségon eller solglaségon nar vi ar ute

ar OK) Inneskor sdasom sandaler eller tofflor

Ryggsack Mossa, vantar, halsduk mm

Omgang av friluftsklader som kan halla dig varm i Anteckningsblock, pennor

alla sorts vader Solglaségon

Extra ombyte av friluftsklader Vattenflaska, Mugg, Termos

Regnjacka och regnbyxor

Forsta-hjalpen lektioner: Cirkulationssvikt

Infektionskontroll Sarvard, Brannskador & Infektioner

Hjart- och lungraddning Muskel-, led- och skelettskador & Urledvridningar
Patientundersokning Varmerelaterade tillstand & Nedkylning och
Primar undersodkning och akut behandling (L-ABCDE) koldskador

Sekundar undersokning, fortsatt behandling och Medicinska situationer: Diabetes, epilepsi,
omhandertagande (vitalparametrar och medicinska buksmarta, andningsproblem, hjartrelaterade
fragor) problem

Dokumentation & Evakueringsplaner Allergisk Anafylaktisk reaktion

Rygg- och ryggmargsskador Forsta-hjalpen utrustning

Skallskador

AVBOKNINGSREGLER: For denna kurs géller Friluftsframjandet Region Vast avbokningsregler.

Mejla oss pa Crossing Latitudes om du har fragor. Epost: info@crossinglatitudes.com

Crossing Latitudes www.crossinglatitudes.com




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




