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1.0 Kursbeskrivelse 
 

1.1 Formål 
 

Formålet med kurset er å gi deltageren grunnleggende forståelse, kunnskaper og ferdigheter i 

førstehjelp for friluftsliv, slik at den enkelte er rustet til å håndtere skader, ulykker og 

medisinske hendelser som kan oppstå ute i ulike naturmiljøer ved utøvelse av friluftsliv. 

Deltakeren skal også få kunnskaper om forebygging av skader, ulykker og forståelse for 

prinsippet om tur etter evne.   

 

1.2 Målgruppe 
 

Kurset er egnet for alle som utøver friluftsliv og ferdsel i naturen. 

 

1.3 Læringsmål 
 
I tabellen under fremkommer læringsmål for deltakere på kurset. Relaterte delmål utdyper hva 

læringsmålet innebærer. Når de følgende læringsmål leses, ta utgangspunkt i at setningen 

begynner slik: 

*Etter endt kurs/undervisning skal den enkelte deltaker 

 

 LÆRINGSMÅL RELATERTE DELMÅL 

A Ha kunnskap om og beherske å 

gjennomføre tur etter evne.  

- Kjenne til prinsippet tur etter evne.  

- Ha bevissthet rundt ferdsel i områder der akutt 

helsehjelp ikke er umiddelbart tilgjengelig, eller der 

vær, terreng, mobildekning eller andre faktorer 

vanskeliggjør redning. 

- Ha kunnskap om naturvennlig og sporløs ferdsel. 

 

B Ha kunnskap om og beherske 

situasjonsvurdering og vurdere 

egensikkerhet 

- Kjenne til hvordan en kan skape overblikk i en 

situasjon, og hvorfor dette er viktig.  

- Kunne gjennomføre en situasjonsvurdering med 

fokus på egensikkerhet og gruppas sikkerhet. 

- Kunne vurdere behov for sikkerhetstiltak, og 

kunne gjennomføre disse. 
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C Ha god kunnskap om og 

beherske varsling.  

- Kjenne til aktuelle nødnumre.  

- Kjenne til hvordan man varsler og kunne formidle 

hvem, hva og hvor til nødsentralen.  

 

D Ha god kunnskap om og 

beherske livreddende 

førstehjelp 

- Ha god kunnskap om og selvstendig beherske 

systematisk pasientundersøkelse og iverksette 

livreddende tiltak, med hovedfokus på 3 punkter:  

pust, blødning og varme. 

1. Kunne gjenkjenne pust, etablere frie 

luftveier og kunne legge pasient i sideleie.  

2. Kunne stoppe ytre blødninger.  

3. Kunne forebygge varmetap. 

- Kunne utføre hjerte-lungeredning.  

- Kjennskap til kontekstuelle utfordringer ved 

livreddende førstehjelp. 

 

E Ha kjennskap til håndtering av 

et utvalg skader og tilstander. 

-Kjennskap til håndtering av følgende tilstander: 

     - Nedkjøling. 

     - Brudd og ankelforstuing. 

     - Brannskader og frostskader.  

 

F Ha kjennskap til 

smertelindring. 

- Ha kjennskap til smertelindring i form av ikke-

medikamentelle tiltak. 

 

G Ha kunnskap om og basalt 

kunne utføre 

pasientovervåkning i felt.  

- Kjenne til metoder for å sikre at pasienten blir 

tilstrekkelig skjermet for vær og vind i et 

naturmiljø.  

- Kunne revurdere tidligere tiltak og følge opp 

pasient over tid.   

 

H Kunne planlegge og 

gjennomføre enkel evakuering 

og forflytning. 

- Ha kjennskap til begrensinger og muligheter for 

organisert redning i friluftsliv. 
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 - Ha kunnskap om forflytningsteknikker av skadet 

pasient. 

- Kunne vurdere om forflytning er hensiktsmessig i 

forhold til videre evakuering eller behov for le. 

 

I Ha kjennskap til sikkerhets- og 

førstehjelpsutstyr i friluftsliv 

- Ha kjennskap til sikkerhet- og førstehjelpsutstyr.  

J Ha kjennskap til viktige 

psykologiske aspekter rundt 

hendelser som kan ramme en 

gruppe i en 

friluftslivssituasjon. 

-Ha kjennskap til hvordan en selv reagerer under 

stress, der man må handle og ta beslutninger. 

-Ha kjennskap til vanlige reaksjoner under en 

hendelse og i tiden etter. 

-Ha kjennskap til hvem som kan bistå i håndtering 

av psykologiske reaksjoner etter større hendelser og 

ulykker. 

 

1.4 Opptakskrav, vurdering og kursbevis  
 
Deltagelse forutsetter at man kan ta vare på selv ute i et naturmiljø.  

For å få best mulig utbytte av kurset anbefales det at man setter seg inn i anbefalt 

kurslitteratur på forhånd.  

Det gjennomføres ikke vurdering av deltagerne i etterkant av kurset. Etter endt kurs skal 

deltakerne få et kursbevis som utstedes av arrangør. 

 

1.5 Varighet 
 
Kurset er normert til 6 undervisningstimer, normalt gjennomført over en dag eller to kvelder.  

 
 
1.6 Rammer for gjennomføring 
 

● Krav til arrangør: 

Innehar NF arrangørgodkjenning førstehjelp nivå 1. 

● Krav til instruktør:  

Sertifisert NF førstehjelpsinstruktør 1. 
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● Antall deltakere:  

Det anbefales inntil åtte deltakere per instruktør, 16 deltakere per to instruktører. 

Arrangør/instruktør vurderer deltakerantall ut fra faktorer som kursområde, 

deltakernes forutsetninger og gruppesammensetning. 

● Krav til kurssted: 

 Kurset må gjennomføres i et relevant miljø, der kursdeltakerne er eksponert for vær og 

vind, samt har tilgang på ulendt terreng. Dette for å gi en mest mulig realistisk og 

relevant læringssituasjon for førstehjelp rettet mot friluftsliv. Det bør være mulighet 

for undervisning både inne og ute.  

 

● Kursopplegg:  

Så mye som mulig av kurset bør gjennomføres ute, og teoretiske momenter undervises 

i tilknytning til situasjoner der det naturlig passer inn, slik at det er en tydelig 

sammenheng mellom teori og praksis. Kurset skal være naturvennlig og sporløst. 

 

● Informasjon:  

Deltakerne bør i god tid før kurset ha tilgang på informasjon om kursets innhold, 

program, kostnader, oppmøtested og -tid, varighet, samt nødvendig personlig utstyr. 

● Utstyr for deltakere:  

Robuste og varme klær til å oppholde seg ute. Under øvelsene må det forventes noe 

slitasje på klær og utstyr. Følgende utstyr bør medbringes: Dagstursekk, 

liggeunderlag, sovepose, vindsekk, kniv eller multitool, skrivesaker og hodelykt. 

 
1.7 Sikkerhet ved kurset 
 

Ved gjennomføring av kurset er det et mål at ingen skal bli skadet eller eksponert for 

potensiell skade. Kursleder og medinstruktører skal kjenne til og følge arrangørens 

retningslinjer for helse-, miljø og sikkerhet.  
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2.0 Undervisningsmetode og anbefalt litteratur 
  

2.1 Undervisningsmetode  
 

Undervisningen består av korte økter med instruksjon og teori, etterfulgt av praktisk 

ferdighetstrening og øvelse med caser. Deltakerne jobber i små grupper, med fokus på 

samarbeid og oppgaveløsning under veiledning. Deltakerne veksler på å være førstehjelpere 

og «skadde»/markører. Kurset har stort fokus på læring gjennom praksis, refleksjon og 

veiledning.  

 

Kurset anvender førstehjelpstriangelet som visuell modell. Førstehjelpstriangelet er en 

modell for undersøkelse og tiltak for behandling og tydeliggjør prioriteringer. 
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2.2 Anbefalt litteratur  
 
Dette bør leses før kursstart: 

-Førstehjelp på tur. Fjell-, høyde- og reisemedisin. Fri Flyt AS, 3 utg. 2019.  

Kapittelvis med sidetall: 

- Forebygging av uhell og skader s 15 

- Undersøkelse og vurdering av skadet person s 36 

- Livreddende førstehjelp s 42 

- Blokkerte luftveier s 49 

- Sirkulasjonssvikt s 50 

- Blødninger s 55 

- Nedkjøling s 113 

- Førstehjelpsutstyr s 221 (vedlegg) 

-Retningslinjer / HLR plakat (grunnleggende HLR for voksne, med hjertestarter) fra Norsk 

Resuscitasjonsråd (nrr.org) 

 

Videre anbefalt lesing for utvidet forståelse: 

-Førstehjelp på tur. Fjell-, høyde- og reisemedisin. Fri Flyt AS, 3 utg. 2019.  

Kapittelvis med sidetall: 

- Medisiner s 22 

- Redning s 26 

- Anafylaktiske reaksjoner s 53, hjerteproblemer s 199, astma 205, diabetes s 209, 

hjerneslag s 210, epilepsi s 211  

- Hodeskader s 60 

- Nakke- og ryggskader s 64 

- Bruddskader s 69 

- Forstuvning, ledd- og båndskader s 85 

- Sårskader s 92 

- Snøskred s 106 

- Drukning s 111 

- Frostskader s 123 

- Overoppheting og heteslag s 133 

- Solforbrenning s 137 

- Brannskader s 139 
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- Øyeskader s 145 

- Faglige retningslinjer for behandling av aksidentell hypotermi: https://nkt-traume.no/wp-

content/uploads/2019/08/Faglig-retningslinje-for-håndtering-av-aksidentell-hypotermi.pdf  
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3.0 Veiledende kursprogram  
 
Dagskurs 

Kursstart 

Kl. 09:00 

Ca. 30 min 

● Presentasjonsrunde, læringsmål og forventninger. 

● Kursprogram, tider og undervisningsopplegg. 

● Førstehjelp for friluftsliv - hva, hvorfor og hvordan.  

● Tur etter evne og forebyggende arbeid. 

● Menneskeligfaktor i førstehjelp 

 

Ca. 2,5 timer ● Situasjonsvurdering og sikkerhet. 

● Varsling og redningstjenesten  

● Introduksjon til livreddende førstehjelp. 

Ferdighetsopplæring. Enkel fysiologisk innledning til hvert tema. 

- Pust – Vurdering av luftveier og pust: kjeveløft, kontrollere 

munnhulen og vurdere pust. 

              *Bevistløs – sideleie med ivaretakelse av nakke og rygg.  

              *Livløs – hjerte-lungeredning 

- Blødning – fysisk topp til tå undersøkelse og håndtering av 

blødninger.  

- Varme – Effektiv varmekonservering og oppvarmingsmetoder.  

Tilleggsmomenter: votter, vind og støy, regn og mye klær. Pasient i 

ryggleie, mageleie, sammenkrøpet, i busker, ur eller bratt terreng. 

 

Nedkjøling og pasientovervåkning tilknyttes ferdighets opplæring.  

 

Ca. 30 min. 
● Lunsj 
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Ca. 1 time. 
● Pasientundersøkelse caser. Fokus på å anvende førstehjelpstrianglet 

og gjøre ting enkelt, uansett skadescenario. 

1. Våken pasient. 

2. Bevisstløs pasient. 

3. Livløs pasient (HLR). 

Tilleggsmomenter: votter, vind og støy, regn og mye klær. Pasient i 

ryggleie, mageleie, sammenkrøpet, i busker, ur eller bratt terreng. 

 

Ferdighetshåndtering av brudd og ankelforstuing, samt kjennskap 

om smertelindring undervises tilknyttet evaluering av case 1. 

 

Ca. 1 time ● Brannskader og frostskader. 

● Evakuering og forflytningsteknikker  

● Førstehjelp og sikkerhetsutstyr. 

 

Ca. 30 min.  

 

Avslutning  

Kl. 15:00  

● Oppsummering og avslutning.  

-Hva har vi lært? 

-Forventninger og læringsmål oppnådd? 

-Kurset gjennomføring? 

 

 


