NOLS Wilderness Medicine

IForsta-THjialpenkurs
KURSEN AR ARRANGERAD AV CROSSING LATITUDES

NOLS Wilderness Medicine forsta-hjalpen kurser fokuserar pa frilufts-relaterade skador och sjukdomar. Vart
kurs-material tacker Svenska Fjallradets rekommendationer. Du kan férvénta dig ett faktabaserat kursmaterial,
inte bara kopierat fran en textbok. Vi undervisar sjukvard som stéds av bade svenska och amerikanska lakare med
friluftsliv, glesbygd och expeditioner som intresse.

Datum och tider Kursplats

Den 12-14 september, 2025 (fredag, I6rdag och STF Grovelsjon Fjallstation, Grovelsjovagen 495,
sdndag). 08:00 - 18:00 var dag. 790 91 Idre, Sverige

Vi bryter for en timmes lunch var dag och nagra https://maps.app.goo.gl/sCLoVzTodjmtu9V79

korta fikapauser.

Kurspris
SEK 6000: - per person.

VAD INGAR | KURSPRISET: Ett 30-sidigt kursmaterial, en snusnasduk, en vattentat forsta-hjélpen pocketguide,
HLR kompetenskort fran Svenska HLR Rédet samt NOLS Wilderness Medicine internationella Wilderness First
Aid och Epinefrin certifiering ingar i priset.

Kursstruktur

Kursen kombinerar teoretiska férelasningar, praktiska moment och scenarier. Var dag bestar av klassrums-
undervisning, évningsmoment och scenarier bade inom- och utomhus. Vi har inga skriftliga eller praktiska prov

pa denna kurs.

Deltagare turas om att vara “patienter” och "sjukvardare” var dag. Vi anvander teaterblod for att gora

scenarierna mer realistiska. Teaterblodet gar bort fran hud och klader, men du kan behdva tvatta tva ganger.
Kursmaterialet &r pa svenska och kursen undervisas pa svenska av NOLS Wilderness Medicine instruktorer.
Anmiéilan

Anmal dig pa var hemsida www.crossinglatitudes.com eller ga till denna lank och fyll i dokumentet

https://forms.gle/t8NUS5moaXKVzA5y8. Full betalning kravs for att bekrafta en plats pa kursen. Du kan valja

din betalningsmetod (bank&verféring eller kreditkort) pa vart anmalningsformular. Innan du anmaler dig ar det
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viktigt att Idsa genom vara avbokningsregler. Nar vi har mottagit din kursavgift skickar vi kvitto och en

kursbekréftelse via e-post.

Lés Studentavtalet innan du anmaler dig: http://www.nols.edu/en/filer/public/1481655159/906/

*Det &r inte nédvéndigt att skriva under och skicka in det. Vi har blanketter som du kan skriva under vid

kursstart. Om du vill ha en éverséttning av detta dokument sa maila oss.
Crossing Latitudes avboknings  och aterbetalningspolicy
Om en deltagare avbokar eller drar sig ur en kurs:

e 30 dagar eller mer innan kursens startdatum behaller Crossing Latitudes en administrationsavgift pa
1500 SEK.

e Inom 30 dagar fére kursstart behaller Crossing Latitudes en administrationsavgift pa 2750 SEK.
o Efter kursstart ges ingen aterbetalning.

Om Crossing Latitudes eller NOLS Wilderness Medicine maste stalla in kursen far du full aterbetalning. Vi
rekommenderar starkt att du skyddar dig sjalv genom att kdpa reseforsakring. Crossing Latitudes eller NOLS
Wilderness Medicine ansvarar inte for andra utgifter vid avbokning eller avhopp.

Boende:

Vi rekommenderar att du bor pa STF Grovelsjon Fjallstation dar var kurs halls. Fjallstationen kan erbjuda enkla
tvdbaddsrum 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 kéksutrustning, dubbla spisar, kylar, frysar, bankytor och gott om
sittplatser badde inomhus och ute pa verandan.

Bor du i fjéllstationens huvudbyggnad eller i annexet har du ocksa tillgang till samtliga andra faciliteter sdésom
huvudbyggnadens bastu, séllskapsrum, torkrum med mera. Talta gor du gratis enligt svensk allemansratt och
om vill du nyttja fjallstationens faciliteter inklusive sjalvhushalls-kdk, dusch och bastu betalar du en serviceavgift
(ca 200 kronor for vuxen som ar medlem i STF eller ca 300 kr fér vuxen ej medlem).

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

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

Du ér givetvis vdalkommen att bo hemma, boka boende pa annan plats eller ort ocksa.
Maltider/Mat:

Maltider ingar inte i kurspriset men Fjallstationen erbjuder enstaka maltider, fullpension eller s& kan du laga
egen mat i gast-koket.

Reseinstruktioner

Till Grovelsjon gar det fint att resa kollektivt, mer information om resealternativ hittar du under rubriken Kontakt
och 6ppettider pa STF Grovelsjons startsida, klicka pa "Hitta till boendet”.
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Kursbeskrivning WEFA (Wilderness First Aid)

Var tre dagar langa kurs i Forsta Hjalpen &r en intensiv, kul och en praktisk introduktion till att hantera vanliga
skador, mer allvarliga nédsituationer och allt daremellan. Féreldsningar, demonstrationer och praktiska
scenarier kommer att utmana dig men ocksa ge en dynamisk inlarningsmiljo. Vart mal ar att efter kursen
kommer du att ha kunskap, fardigheter och férmaga att fatta vélgrundade beslut och vaga ingripa i

nddsituationer.

Vildmarksforsta hjalpen skiljer sig fran urban forsta hjalp genom att fokus ligger pa initial och langvarig vard av

en patient i avlagsna miljoer. Denna kurs ar for friluftsentusiaster och personer som arbetar eller bor i glesbygd.

CERTIFIERING: Godkanda kursdeltagare far NOLS Wilderness Medicine internationella tva-ariga “Wilderness
First Aid” och EpinepherEpineferin certifikat samt Svenska HLR Radets HLR kompetenskort.

Om du har en icke utgangen (eller &r inom dirr “re-entry year”) NOLS Wilderness First Responder (WFR) eller en
NOLS Wilderness Advanced First Aid (WAFA) certifiering sa kan denna kurs tas for atercertifiering. Kontakta
info@crossinglatitudes.com om du vill tercertifiera en WFR eller WAFA.

For mer information om NOLS Wilderness Medicine och vara WFA-kurser, besok:

https://www.nols.edu/en/coursefinder/courses/wilderness-first-aid-WFA/

Vad kan du [Orvinta dig av oss?
e Dynamiska instruktérer med mycket erfarenhet fran bade vildmarksexpeditioner och férsta hjalpen.
e Mycket tid utomhus med realistiska scenarier.
e Daglig feedback fran vara instruktoérer.
e Intensiva och givande dagar.
o Ett evidensbaserat kursmaterial och laroplan som inte bara ar hdamtat fran en larobok. Vi undervisar
metoder och protokoll som stods av en |akarbaserad medicinsk radgivande panel. Detta innebar att du

far de senaste ronen inom friluftsmedicin.
Vad [Orvintar vi oss av dig?

e Attdu éritid varje dag.

e Att du kommer férberedd varje morgon, redo att lara och delta. Repetition och 6vning pa kvéllarna
cementerar in kunskapen.

e Vihoppas att du sager till nar du behdver hjalp, inte forstar eller har fragor.

e Respekt for andra deltagare och var personal — bade i klassrummet och under scenarierna utomhus. Vi
accepterar inte nagon form av trakasserier.

e Viber att alla deltagares stéanger av sina mobiltelefoner och datorer under lektionstid.

e Ro&kning, alkohol och/eller droger ar inte tillatna under kurstiden.

e Husdjur ar inte tilldtna i klassrummet eller vid scenarioplatser under kurstiden. Deltagare som tar med
husdjur ombeds att lamna kursen tills husdjuret ar sakert placerat i ett hundpensionat eller liknande —

om det inte ar en tjanstehund. Om du har en tjdnstehund, mejla oss innan du anmaler dig.
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Vad ska du ta med dig?

Forvanta dig bra vader men var forberedd pa det vérsta! Vi kommer att vara utomhus varje dag, aven om det

regnar, snoar eller stormar. Att ha kldder och utrustning av bra kvalitet ar viktigt. Kom till kursen var morgon

beredd pa att vara badde inomhus och utomhus. Du beh&ver en medelstor ryggséack/packpase fér dina

personliga extraklader och den férsta hjalpen-utrustning som vi tillhandahéller varje dag. Din ryggsack kommer

att anvandas var dag i scenarierna. NOLS Wilderness Medicine tillhandahaller frilufts- och medicinsk utrustning

for att skapa realistiska scenarier.

ALt ta med i din ryggsick:

Vattentét jacka och byxor

Extra ombyte av klader (strumpor, tréja,
langkalsonger)

Mossa, handskar, vantar, buff eller halsduk
Pannlampa med extra batterier
Solglaségon, vattenflaska

IForslag pa utrustning:

Underklader

Langarmad topp i syntet eller ull

Varm troja eller fleecejacka
Snabbtorkande utomhusbyxor
Fritidsklader for kvéllarna

Vattentéat jacka och byxa

Kangor eller stovlar

Inomhusskor

Mossa, handskar, vantar, buff eller halsduk
Traningsklader (om du vill trana) pa kvallen
Pannlampa med extra batterier

Kursplan:

Infektionskontroll

Hjart-lungraddning (HLR)

Introduktion till Vildmarksmedicin

Initial bedomning ABCDE

Fokuserad undersokning (topp till ta)
Vitalparameterar

Medicinsk historik

Fardplaner, evakuering och dokumentation
Rygg- och ryggmargsskador

Skallskador

Skyddsglasdgon (solglaségon och/eller klara
glaségon)

Inomhusskor eller sandaler
Anteckningsblock, pennor, vattenflaska, te-
/kaffemugg

Anteckningsblock och pennor

Solglaségon, vattenflaska, mugg,
toalettartiklar

Adapter for din elektronik (om det behévs)
Personliga medicin (astmainhalator,
allergitabletter eller liknande)

Sovsack och/eller sangklader, tacke, kudde,
orngott, handduk, beroende pa ditt boende
Mat om du vill laga egna maltider

Chock

Sarvard

Brannskador och infektioner

|drottsskador, frakturer och urledvridningar
Vérme relaterade sjukdomar, hypotermi och
koldskador

Diabetes, astma, epilepsi, hjartsjukdomar
med mera

Anafylaxi

Forsta hjalpenvaskor

Fragor: For specifika fragor om NOLS Wilderness Medicine eller vart kursinnehall, kontakta Crossing Latitudes

(NOLS Wilderness Medicine-representant i Europa) pa info@crossinglatitudes.com
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Om vara NOLS vildmarksmedicinkurser

NOLS-kursplan &r framtagen av branschexperter, ldkare och erfarna utdvare. Vart kursmaterial testas dagligen
av vara expeditionsinstruktorer. Laroplanen &r evidensbaserad, uppbackad av forskning och artionden av
datainsamling fran NOLS Expeditioner runt om i varlden. Vi undervisar vad deltagare mest troligtvis kommer att
uppleva pa en friluftstur. Vi ar dedikerade till att ge dig fardigheter och det sjélvfértroende som behdvs for att
hantera nddsituationer i avlagsna miljder. Genom var rigorésa, datainformerade laroplan lar du dig att kdnna
igen, behandla och férebygga skador och sjukdomar i vildmarken och resursbegransade miljéer. Vara kurser ar
ledda av NOLS Wilderness Medicine instruktorer. Vara kurser ar scenario-baserade och hjalper dig att bygga
upp fardigheter som ger dig méjlighet att reagera effektivt nar resurser ar begransade och omedelbar hjalp inte
ar tillganglig.

NOLS Wilderness Medicines mission

NOLS Wilderness Medicine mal ar att tillhandahalla utbildning av hogsta kvalitet som hjélper dig att identifiera,
behandla och férhindra nddsituationer i vildmarken och glesbygd.

| flera decennier har NOLS Wilderness Medicine (https://nols.edu/en/courses/wilderness-medicine/) varit den
mest respekterade organisation inom vildmarksmedicin. Vi har utbildat Gver 600 000 deltagare runt om i
varlden. Vara deltagare ar personer som arbetar, utforskar och reser pa alla kontinenter. NOLS Wilderness
Medicine lar deltagare behandlingsprinciper och beslutsfattande, snarare dn att memorera langa listor. Vara
kurser &r intensiva, de utmanar ditt beslutsfattande och férbereder dig att agera i en nddsituation.

Dyvnamisk praktisk,
scenariobaserad inldrning som
kombinerar de senaste
uppdateringarna och praktisk
tillampning.

Crossing Latitudes AS
info@crossinglatitudes.com
www.crossinglatitudes.com

NOLS Wilderness Medicine: https://www.nols.edu/en/about/wilderness-medicine/
Copyright © 2025 National Outdoor Leadership School. All rights reserved.
Crossing Latitudes January 2024




