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HEILBRIGDISSTOFNUN
SUDURLANDS

Reglulega purfa peir starfsmenn HSU sem sinna sjukraflutningum ad sinna sinu starfi utan alfaraleidar og
bvi mikilveegt ad peir hafi grunnpol par sem adstaedur utan alfaraleidar geta verid torfarnar.

Adur heldur en starfsmadur preytir profid skal hann undirgangast laeknisskodun hja trinadarlaekni
sjukraflutningamanna HSU. [ peirri skodun skal taka alhlida blédprufur, EKG, haed, pyngd, augnskodun
og heyrnamaelingu sem og almenna heilsufarsskodun og samtal vid laekni.

Gengid er med 10 kg. vesti a sér til ad likja eftir peirri pyngd sem starfsmenn geetu purft ad bera med sér.
Starfsmadur er t.d. i iprottagalla, p.e. peysu med sidum ermum og sidum buxum og ipréttaskdm. Hradi &
gongubrettinu er 10:40 min/km eda um 5.6 km/klist. og stendur préfid i 8 min. Fyrir starfsmenn 50 ara og
eldri er hradi a gongubrettinu 11:32 min/km eda um 5.2 km/klst. Blodprystingur og hjartslattur er maeldur
fyrir profio og eftir. ba er hjartslattur tekinn @ 1 min. fresti 8 medan 4 profinu stendur.

0-1 min. 2.5° halli

1-2 min 4.5° halli

2-8 min 7.0° halli

Sama profid er lagt fyrir karla og konur og gerdar somu krofur til beggja kynja. Engin aldursskipting er og
engin prektala gefin upp. Annad hvort nzer viokomandi préfinu eda ekki.

Ad profi loknu er hradinn laekkadur i 3,6 km/kist i 60 sekindur, hallinn feerdur i 0° og hjartslattur metinn.
Studningur vid brettid er bannadur i préfinu. Hitastig i herberginu skal vera 18 — 24°C.

Sa adili sem framkvaemir proéfid skal kynna sér vel leeknisskodun vidkomandi starfsmanns. S3 sem
framkvaemir profid skal gripa inn i og stédva préfid ef hann metur dstand starfsmannsins 6edlilegt eda ef
starfsmadurinn upplifir dedlileg dpaegindi vid proftokuna. Skal pa lata trdnadarlaekni vita. Sa sem
framkvaemir proéfid skal jafnframt skra hjartslatt starfsmannsins @ mindtu fresti. Um trdnadarupplysingar
er ad reeda sem eru geymdar og feerdar i sjukrasogu starfsmannsins til sidari vidmidunar.

Tillaga fra Elias Nielssyni, yfirmanni heilu og pjalfunar hja Slokkvilidi hofudborgarsvaedisins.

Hugmyndin ad starfstengja proéfid sjukraflutningum par sem lagmarks likamleg geta er hofd vidmid.
Einnig er mikilvaegt ad hreyfifeerni/lidleiki sem gédur svo ad likamsbeiting vid flutninga valdi starfsmanni
ekki skada.
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Notast vid svokallad trappbar (likir meira eftir vinnu vid sjukrabérur) 65-75 kg

Mikilvaegt ad beita likamanum rétt og hafa gott vald 4 pyngd. Mikilveegt ad gripid sé gott. L6 verda ad
snerta golf og rétta ur likama.

Lagmark 10 lyftur
Gott 15 lyftur

Mjog gott 20 lyftur

Alhlida zfing sem ad reynir a allan likaman ef ad afingin er framkvaemd rétt. Leytast vid ad hafa
likaman beinan og brjdstkassi snerti 10 cm hdan hlut & gélfi. Mida vid ad |6far séu ndlaegt axlarbreidd.

Lagmark 7 lyftur
Gott 14 lyftur

Mjog gott 21 lyftur

Tilgangur med plankardéfinu er ad kanna styrk i kvid og bakvédvum sem skipta miklu mali fyrir fyrir rétta
likamsbeytingu. Likami skal vera beinn vid framkvaemd préfsins.

Lagmark 60 sek
Gott 90 sek

Mjog gott 120 sek

Gaedaskjal petta er birt d heimasidu HSU, www.hsu.is
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