Hjerte- og lunge-

redningsturnus

Under 10 ar  Op til 6 personer 15-30 minutter Bade inde og ude Lidt vad/beskidt

11-14ar
Over 14 ar
Formal med aktivitet Materialer i skal bruge Sadan ger du dig klar
Brug kroppen Dukke til En treeningsdukke laegges
Samarbejde hjerte/lungeredning frem til hjerte/lungeredning.
Beredskabsfagligt Ekstra ansigter og Kadetterne skal veere i hold
lommemasker pa 4-5 personer.
Lidt gulvplads Kadetterne kan benytte

"lommemasker," eller der
kan skiftes ansigt pa dukken

mellem omgangene.

Beskrivelse af aktivitet

Instruktgrerne laegger en traeningsdukke frem til hjerte/lungeredning. @velsen starter pa instruktgrens
signal. Den fgrste kadet skal yde hjerte/lungeredning pa dukken. Mens den farste 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 feerdig med hjerte/lungeredning, gar vedkommende op til de andre. Der skiftes
rundt pa ferstehjeelper, og der veelges en ny fysisk avelse. De fysiske gvelser kan vaere spreellemaend,

engehop, hop pa stedet, knaelgft, rumpespark, planke etc.

@velsen kan godt vaere hard, og det anbefales derfor, at kadetterne far pause imellem nogle af
omgangene. Fx kan man kare hver anden omgang, sadan 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 fgrstehjeelp, mens de andre laver fysiske gvelser. Nar du er faerdig, gar du op til en
af de andre kadetter og bytter plads med den person. Derefter skal den nye kadet yde fgrstehjeelp, mens
du og de andre fortsaetter med fysiske gvelser. Sddan bliver | ved, indtil alle har pravet at yde farstehjeelp.

Husk at | gerne ma starte pa en ny fysisk avelse, nar en ny farstehjeelper bliver udvalgt."

Hvad du skal passe pa Egnet til dette Variation af aktivitet

Der er ikke noget, som man Rk R B

Aktiviteten kan bruges som
skal passe pa her. Fysisk traening og sundhed "opvarmning," hvis der skal
Ferstehjaelp laves fysisk hardt arbejde.
Den kan ogsa bruges som
en mellemstation og som

afbraek med fysisk aktivitet.



