3 minuter om sakerhet & raddning

Bedom laget innan och under turen

Forhdllanden | Data | Risker | Atgarder

Vattentemperatur
Vindstyrka
Vindriktning

Vaghojd
Strommande
Avstand till land
Gruppens form &
kunskaper

Fraga dig innan turen: Vad hander om vi valter dar vi tanker vara?
Fraga dig under turen: Vad hander om vi valter har?
Och ha ett svar som bygger pa erfarenheten av att ha gjort det forut

Beddm och hantera risken direkt

L3 likhet fo
a6 SaNNOTIKNEL KOr Hog sannolikhet for skada
skada
Liten konsekvens o
1 =Kor pa 2 = Atgdrda sannolikheten
av skada
Stor konsekvens 2 = Minska
av skada konsekvensen

Sdkerhets -check
A) Assess Area: Tank igenom faror och risker i omradet

B) Boats & equipment: Kanoter med ratt utrustning, liksom kladsel anpassade
till person och forhallanden.

C) Communication: Vattentdt mobiltelefon som fungerar nar man ligger i
vattnet. God och ndara kommunikation inom gruppen.
D) Doctor: Hur mar var och en, finns sjukdomstillstdnd som &r bra att kdnna till?

E) Emergency: Trana sjalvraddning och kamratraddning i den miljé du kommer
kunna befinna dig. Kunna tillkalla hjalp.

F) Friends: Ha séllskap som kan hjalpas at

Framja saker paddling

Kunskaper

- Om miljon och utrustningen samt kunna genomfora raddningar i
radande forhallanden

Utrustning

- Vattentat telefon att ringa fran i vattnet.
- Extra klader vattentatt packade

- Nagot att ata och dricka

- Klader anpassade efter miljé och vader
Sallskap

- Minst tva kanoter pa vattnet
Kommunikation

- Meddela fardplan

- Paddla inom samtalsavstand N Omradet
Omradet

- Kolla vaderprognosen och var beredd pa férandringar

- Anpassa turen efter vader, temperaturer och vind

- Vélj fard efter formaga och forutsattningar, planera med pauser och

med reservplan till sakerhet.




Kallvatten

Kallt vatten ar den storsta naturliga faran sett till kanotrelaterade dodsfall i
Sverige. Vatten leder varme fran kroppen 25 ganger snabbare an luft, det kyler
fort och kroppens funktioner férsamras snabbt. Strommande vatten har
ytterligare avkylningseffekt (upp till 250 ganger snabbare).

1-10-1 Principen

Koldchock

Koldstelhet

Hypotermi

Symptom, mild till svar hypotermi

Huttrar, klumpighet, tappa kansel
och kontroll i hander/fotter

Huttrar, klumpighet, tappa kansel
och kontroll i hander/fotter.
Sluddrigt tal, nedsatt omdome,
indtvdandhet

Slutar huttra, muskelstelhet

Medvetslos, dod

Kontrollera din andning
Bl3s i visselpipan
Om mojligt, ga langsamt i vattnet, undvik doppa huvudet

Genomfor genast sjalvraddning
Om det inte ar mojligt - LARMA
Forbered dig att vanta pa hjalp

Ligg i fosterstallning (HELP-Position)
Gruppkram - Var nara varandra
Ha sa mycket som maijligt av kroppen ovan vattnet

Hypotermi
Behandling

Ta personen till varme och skydd, byt till torra klader, ge varm sot
dryck, fysisk aktivering, stanna i varme flera timmar.

Agera om mojligt innan detta intrader

Ta personen till varme och skydd, byt till torra klader, ge varm sot
dryck, fysisk aktivitet, stanna i varme flera timmar. Kontrollera att
personen gor ratt saker

Ring 112. Ta personen ur vattnet. Hantera mycket varsamt med
absolut minimal rérelse. Lagg pa isolerande underlag. Tack med
filtar/klader/sovsack.

Ring 112. Personen kan annu vara vid liv. Undersok svag puls och
andning (under 2 minuter). Om nodvandigt HLR.

Framja sdker paddling

Planera

a Kontrollera vattentemperaturen och vaderprognosen innan avfard.

a Hur langt fran land kan du paddla och veta att du fortfarande kan simma tillbaka?

O Valj fardvag med god sakerhetsmarginal.

a Hall konstant uppsikt éver miljoférandringar och risker

Kla dig ratt

O Ul eller syntet ndrmast kroppen (inte bomull)

a Lager-pa-lager principen sa att du kan reglera kladseln. Svett blir till vatten som kyler

O Vattentdt jacka mot regn och skvitt

O Stor extra jacka, poncho eller storm cag som gar att dra 6ver flytvasten vid kyla eller
ruskvader.

O Vidrisk att hamna i kallt vatten langre &n 5 minuter rekommenderas vat- eller torrdrakt

O Haenvarm mossa

a Packa en full uppsattning extraklader i vattentat pase. Nar du behéver dem kommer du
verkligen behdva dem.

a Pa varen med varme i luften och mycket kallt vatten ar det extra viktigt att kla sig efter
vattentemperaturen

a | kladseln ingar telefon eller annan kommunikationsmojlighet som fungerar nar man ligger i
vattnet.

At och drick

a Fyll pa kroppen med energirik mat och drick mycket vatten.

a Packa lattillgangliga kolhydrater.

Hall ett 6ga pa gruppen

a
a
a

Var medveten om psykiska och fysiska laget/formen
Hjalps at att kontinuerligt bedéma varandras beteenden i gruppen.
Lagg marke till forandringar i humor, inatvandhet och minskad aptit.

Om det hander

STOP: Stanna, Tank, Observera, Planera

Prioritera
1. Sig sjalv 2. Gruppen 3.Simmare 4. Utrustning

Metoder for raddning
1. Ropa 2.Rackaut 3.Kasta 4.Paddla 5.Simma



