Hjerte- og lunge-redningsturnus

Under 10 years Up to 6 people 15 - 30 minutes Both Inside and Little wet/dirty
11- 14 years Outside
Over 14 years

Formal med aktivitet Materialer i skal bruge Sadan ger du dig klar

Use your body Dukketil hjerte/lungeredning En traeningsdukke laegges

Co-working Ekstra ansigter og frem til hjerte/lunger edning.

Emergency lommemasker Kadetterne skal veerei hold
Lidt gulvplads pa 4-5 personer. K adetterne

kan benytte " lommemasker ,"
eller der kan skiftesansigt pa
dukken mellem omgangene.

Beskrivelse af aktivitet

Instrukterernelaegger en traeningsdukke frem til hjerte/lungeredning. @velsen starter painstrukterenssignal.
Den far ste kadet skal yde hjerte/lungeredning pa dukken. Mens den fer ste kadet trykker 30/2, skal de andre
kadetter lave en fysisk gvelse, indtil der er trykket 30 gange og pustet 2 gange.

Nar den farste kadet er faerdig med hjerte/lungeredning, gar vedkommende op til de andre. Der skiftesrundt
pa far stehjadper, og der vadges en ny fysisk avelse. De fysiske gvelser kan vaer e spradlemaand, engehop, hop pa
stedet, knadgft, rumpespark, planke etc.

@velsen kan godt vaere hard, og det anbefales derfor, at kadetterne far pause imellem nogle af omgangene. Fx
kan man kere hver anden omgang, sddan sa de har pause, hver anden gang, der er en ny, der giver
hjerte/lungeredning.

Instruktioner du skal give deltagerne

"Du starter med at yde far stehjadp, mensde andre laver fysiske gvelser. Nar du er faerdig, gar du op til en af
de andrekadetter og bytter plads med den person. Derefter skal den nye kadet yde fer stehjadp, mens du og de
andrefortsatter med fysiske gvelser. Sddan bliver | ved, indtil alle har prevet at yde farstehjedp. Husk at |
gerne ma starte pa en ny fysisk gvelse, nar en ny far stehjadper bliver udvalgt.”






