Svenska Fjallklubben

NOLS WILDERNESS MEDICINE
WILDERNESS FIRST AID
Svenska Fjallklubben den 10-13 maj, 2018

Kursplats: Skatboet, Varmdd, Stockholm.

Kurs start: Torsdagen den 10:e maj: 13:00 - 16:00 Improviserat bar-bygge. 18:00 - 21:30 Hjart-
och lungréddning enligt Svenska HLR R3det. Improviserade barar och HLR &r inte nédvandigt for att
fa NOLS Wilderness Medicine certifieringen men rekommenderas. Bdda momenten &r inkluderade i
kurspriset och ingar dven i Svenska Fjéllrddets Fjalledarnormer for sjukvard.

Torsdagen den 10:e maj. 13:00 - 16:00 Barbygge samt 18:00 - 21:30 HLR.
Fredagen den 11:e maj: 08:00 - 17:00.

Lérdagen den 12:e maj: 08:00 - 17:00. Nattdévning 19:00 - 23:00.
Sdéndagen den 13:e maj: 08:00 - 17:00.

Kurspris: SEK 3900:- per person (moms inkluderat) + 600:- i inomhusboende eller i eget talt.
Tillgang till toaletter, bastu, en dusch samt kok finns. Fullt pris: SEK 4500:-

30-sidigt kursmaterial, snusnasduk, vattentat forsta-hjalpen pocket guide, HLR-certifiering samt
NOLS Wilderness Medicine “Wilderness First Aid” certifiering ingar i priset. Minimum av 12 deltagare.
Max 30 deltagare.

Anmilan: Anmaélan sker till Jim Berglind pa Svenska Fjallklubben
Epost: sfkfjalledare@gmail.com Tele: 072 710 85 58

Fér fragor om kurs och schema kontakta Lena Conlan pa Crossing Latitudes. 070-670 1153
Epost:info@crossinglatitudes.com

Sista anmadlningsdatum:

Instruktorer: Denna NOLS Wilderness Medicine kurs undervisas pa svenska av svenska NOLS
instruktérer. For mer information besdk: https://nols.edu/en/employee_directory/profiles/

Logi & Mat: Du kan vilja att bo i 4-baddshyttor tre natter eller satta upp eget talt. Mat ingar inte i
ditt kurspris men det finns tillgang till kék med tva spisar, mikrovagsugn, vanlig ugn, kylskap, frys,
allt du behdver for att laga egen mat (kastruller, uppldggningsfat, tallrikar, bestick mm). Det ar
ocksa bara ca 10-15 minuters promenad till ICA Maxi och Varmdd Képcenter med flera restauranger.
Du kan givetvis ocksa laga pa eget stormkdk.

Det finns en bastu pa Skatboet men bara en dusch. Var beredd att tvétta dig i havet!

Hur kommer man dit? Skatboet ligger pd Varmdo, utanfér Stockholm.



Du kan ta buss fran Slussen i Stockholm (ca 30 minuter buss resa och sedan 10 minuters
promenad). Hallplatsen dar du ska stiga av heter: Algstigen, Varmdd. Mer detaljerad information
kommer nadr man har anmalt sig. Skatboet tillhér Stockholm Scoutdistrikt. P& hemsidan kan du se
bilder av denna underbara plats: http://skatboetvarmdo.se/bildgalleri/ Addressen ar: Skatboet,
Korpholmsvagen 18, 139 36 Varmdo6, Sweden.

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 eller en Wilderness Advanced First Aid certifiering kan denna kurs tas for
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/) férsta-hjélpen utbildning fokuserar pa frilufts-relaterade skador och sjukdomar. Kursen
ingar i Klarélvens fjall-ledarlinje och flertalet av deltagarna gar pd denna utbildning.

Kanske maste du gora en patientundersékning och pldstra om en vandrare som bléder frén ett sar i
ansiktet. Kanske maste du hjalpa en ndgon som har en kraftig allergisk reaktion eller ta hand om en
axel som har hoppat ur led. Vart mal ar att géra vara sjukvardsscenarier sa realistiska som mojligt.

Kursmaterialet téacker bl.a. patientundersdkning, rygg- och skallskador, magkramper, vrickade
fotter, urledvridningar, infektioner, brutna ben, medvetsléshet, spjélning av brutna ben, allergier,
nedkylning och evakueringsbeslut mm. Lista pa alla vdra &mnen léngre 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. Ett mal av vara mal ar att L-ABCDE och den fokuserade patientundersékningen
ska sitta i ryggmargen efter dessa dagar och att alla deltagare ska fa sjalvfértroende att vaga ga
fram och hjalpa till om en olycka sker.

Vi kommer ocksa ta tid till diskussioner om ledarskap och gruppdynamik. Vara scenarier ar
realistiska och manga timmar kommer att tillbringas utomhus. NOLS Wilderness Medicine undervisar
ett evidensbaserat kursmaterial. Vi har hég standard.

P3 l6rdag kvéall kommer vi att ha en kvéllsdvning. Att gdra en sékning i morker, hitta skadade
personer, gdra en full patientundersdkning, behandla samt ta beslut om evakuering ar en upplevelse
manga sdger var den basta under kursen.

Vart kursmaterial tdcker Svenska Fjallradets Fjallledarnorm for sjukvardsmoment.

Vad kan du forvanta dig av oss? Forvanta dig dynamiska NOLS instruktérer med internationell
friufts- 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 oerhért intensiva med realistiska och utmanade
scenarier.

Du kan férvanta 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 léra dig de nyaste ronen inom vildmarksmedicin.

Vad forvéantar vi oss av dig? Vi forvantar 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. P& en Wilderness First Aid kurs har vi inget skriftligt eller praktiskt prov men férvéntar
oss att du &r med pa alla 6vningar och &r aktiv.

Vi forvantar os att du respekterar de andra deltagarna, oss instruktdrer och var utrustning. Vi
forvantar oss att du kommer agera professionellt och anvanda ett korrekt sprak. Vi tolererar inte
svordomar eller trakassering av ndgot slag. Vi hoppas att du fr&gar om du inte forstar. Vi ber
deltagare att stanga av mobiler och datorer under lektionstid. R6kning ar férbjuden 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".

O6tmma klader, regnklader, varma klader, extra ombyte, kangor eller stévlar och pannlampa ar ett
maste. Ta med dig en ryggsédck med de saker som du vanligtvis har med dig nar du gar pa tur,
paddlar eller gar i skogen. Ta med egna lakan eller sovsdck om du planerar att bo inomhus. Fér dig
som taltar - talt, sovsdck och ett liggunderlag. 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 fjalltur. Vi har sovséckar, liggunderlag, vindskydd och
talt for att hjalpa en allvarligt nedfrusen manniska. Vi har snusnasdukar och T-shirts for att ta hand
om blddande sar, skidstavar och paddlar anvands till att spjéla benbrott mm.

Vi har ocksa specialmaterial sdsom mun-mot-mun skyddsmasker, forsta-hjalpen véaskor, nackstéd,
barar mm, men det framsta vi har ar var kunskap och erfarenhet fran riktiga situationer dar férsta-
hjalpen kréavts. Under kursen séaljer vi ocksa NOLS Wilderness Medicine férsta-hjalpen véskor, T-
shirts, bocker och forsta-hjdlpen material. Betalning kan ske med cash, VISA eller MasterCard,
faktura eller dverféring till svenskt plusgirokonto (1007514-1).

Forslag pa utrustningslista:

Ryggsack med omgang av extra friluftskldder som kan héalla 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 s3som sandaler eller springskor

Mdéssa, vantar, halsduk mm

Pannlampa med nya batterier

Anteckningsblock, pennor

Solglaségon

Vattenflaska

Mugg, Termos och snacks

Forsta-hjalpen lektioner:

Hjart- och lungraddning

Patientundersdkning

Primar undersdkning 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

Hdéjdsjuka

Medicinska situationer: Diabetes, epilepsi, akut buksmarta, andningsproblem, hjartrelaterade
problem och allergisk anafylaktisk reaktioner

Forsta-hjdlpen utrustning

Improviserat bar-bygge

Anmailan & Frdgor: Anmaélan sker till Jim Berglind p& Svenska Fjallklubben
Epost: sfkfjalledare@gmail.com Tele: 072 710 85 58

Fér fragor om kurs och schema kontakta Lena Conlan pa Crossing Latitudes. 070-670 1153
Epost:info@crossinglatitudes.com Crossing Latitudes Organisationsnummer: 502069-8584
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