Ambulanssjukvardens

fystester
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Station 1 -
Kondition/Fys

Station 1 - Kondition/Fys (Utfors som ett samlat moment.)

Genomgang av stationen tillsammans med testdeltagare (2 min)

1. Step-up pa step-up-brida ca 20 cm med kettlebell i 2 min.
* Frekvens 110bpm. Metronom anvénds. Vikt 16kg x 2.
* 10 sekunder vila under forflyttning till HLR-moment.

2. HLR med simulerade inblasningar. Testdeltagare ska rikna hogt antal kompressioner. Frekvens
110bpm. Metronom anvinds. Tid 4 min.

* 10 sekunder vila under forflyttning tillbaka till Step-up.
3. Step-up pa step-up-brida ca 20 cm med kettlebell i 2 min.
* Frekvens 110bpm. Metronom anvénds. Vikt 16kg x 2.

In%a nedsattningar tillits under momentet. Tva tillsigningar om frekvens/takt tilldts. Darefter
avbryts testet med underként resultat om inte testdeltagare klarar att korrigera frekvens/takt.
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Praktiska moment
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Station 2 — Praktiska
moment

Station 2 — Praktiska moment (Utfors som ett
samlat moment)

Genomgéng av stationen tillsammans med
testdeltagare (2 min)

1. Turbogrepp pa sittande person som véger 75-
85kg (ej docka). Upp 1 stdende position och
sldpa bakat i ca 5 meter.

2. Med hjalp av instruktor lyfta (huvudénda)
scoop-bar med person pa till ambulansbar.
Ambulansbéren ir 1 nedfillt, plant ldge.

Inga omtag/nedsattningar tillats
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Styrka
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Station 3 — Styrka

Station 3 — Styrka

Genomgéng av stationen tillsammans med
testdeltagare (2 min)

1. Plankan 45 sekunder. Testdeltagare méiste klara
att korrigera position om testledare papekar
detta.

2. Marklyft med HEX-stang. Totalvikt 80kg.
Stangen ska hallas 1 5 sekunder 1 lyft ldge.
Testdeltagaren erbjuds en till tva testlyft med
lagre vikt (ca 40-60kg) for att kénna tekniken
och fa tips av instruktor.




Information

Syftet med ambulanssjukvardens fystester ar fortsatt
detsamma.

» Att sékerstdlla en kvalitativ vard

* Att frdmja en séker arbetsmiljo

* Att frimja personalens vilméaende och fysiska hélsa

En positiv effekt av fystesternas fordndring under 2024 &r att
all personal framéver kommer kunna dva pd aktuella tester
pé egen station. All utrustning kommer finnas i exakt samma
utformning pa samtliga fyra stationer.

De fystestledare som finns i verksamheten har som uppdrag
att bistd personal med instruktioner och enklare stod 1 trédning
om sd Onskas.

All personal ska testas vart tredje ar for att sdkerstélla den
fysiska formagan.




