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Fysiske krav for ansettelse i ambulansetjenesten i Helse-Finnmark

(Ambulanse læring og ny ansatte)

Dato:____________

Kandidat:____________________________
Kandidat nr:_______________

Fysiske krav:

	Test
	Krav
	Karakter

	
	
	Bestått 
	Ikke bestått

	Løp, 2 km. (bane – ute) 
Alder 20 – 29 

Alder 30 – 34

Alder 35 – 39 

Alder 40 – 44 

Alder 45 – 49 

Alder 50 – 54

Alder 55 – 59 
	13,00 min.
13.30 min.
13.45 min.

14.00 min.

15.00 min.

16.00 min.

17.00 min.
	
	

	Sit up´s med feste av bena, med 2,5 kg. Vekt på nakken. 90 graders fleksjon hofte/kne, leggene skal ligge horisontalt avslappet på en benk.


	20 Repetisjoner
	
	

	Styrkepress stående på gulv (20 kg) løftes fra skuldernivå til full utstrekning over hodet – (vertikalt press).


	10 Repetisjoner
	
	

	Ryggøvelse liggende på benk (overkropp fri, heving til horisontal stilling, med vekt, 2,5 kg holdes med hendene mot bakhodet).


	15 Repetisjoner
	
	

	Benstyrke knebøy ned til 90 graders fleksjon kne, belastning skal være egen kroppsvekt ganger 0,7 kg.

Eks: 80 kg kroppsvekt x 0,7 kg = 56 kg


	10 Repetisjoner
	
	

	HLR utførelse av enkeltmanns basal hjerte/lunge redning

(2 kandidater om gangen)

(Gjennomføres på amb.stasjon)
	15 Minutter
	
	

	Stolbåre 2 kandidater bærer en person i bærestol ned fra 4 etg.

(Gjennomføres på amb.stasjon)
	Bestått / Ikke bestått


	
	

	Båreløft fra gulvplan 2 kandidater løfter en person (80 kg) liggende på scoopbåre, opp fra gulvet og over i båre. Båren har en høyde under brysthøyde.

(Gjennomføres på amb.stasjon)
	Bestått / Ikke bestått
	
	

	Båre ut og inn av bil med pasient på øvelsen gjøres tre ganger i lett motbakke uten hjelp, får kun hjelp til sikring av lås på understell.

(Gjennomføres på amb.stasjon)
	Bestått / Ikke bestått
	
	


Øvelsene bygger i hovedsak på kravene til idrettsmerket, og reelle utfordringer ved løfteteknikk i yrket.

For å komme i betraktning for å bli ansatt i ambulansetjenesten i Helse-Finnmark må de fysiske kravene være bestått.
Husk !!!!! God oppvarming før løping/ styrke og bære øvelser.

Skjema sendes:

Geir Engerstø

Hovedinstruktør Prehospital klinikk

Helse-Finnmark
Postboks 410

9915 KIRKENES  

