HJERNE

HJERTE

HJALP

Mal: At | ved, hvordan | bedst giver hjertemassage af hoj kvalitet
Omfang: Ca. 15 minutter
Materialer: Genoplivningsdukker, ur og lineal

Undersog: Hvordan kan | trykke bedst?

Seet jer pa knee med genoplivningsdukken foran jer.
Undersgg, hvordan | bedst kan trykke mindst 5 cm og ikke mere end 6 cm ned.

Find 5 cm og 6 cm pa linealen, sa | ved, hvor meget det er
¢ Prov nu pa skift at finde ud af, hvordan man laver det bedste tryk pa dukken

Hjeelp hinanden med at undersage, hvor langt | far trykket ned

Trykker | bedst, nar I: Trykker | bedst, nar | har:
e Sidder tilbagelaenet?  Flettet fingre og trykker ned med handroden
e Laener jer ind over dukken (som pa billedet)?

og trykker lodret ned? e Haenderne lgst oven pa hinanden?

e Holder armene bgjede?
e Holder armene strakte?



HJERNE

HJERTE

HJALP

Undersog et tempo pa 100-120 tryk pr. minut
Regn ud, hvor lang tid det tager at give 30 tryk med en frekvens pa mellem 100 og 120 tryk pr. minut.

sekunder

30 tryk tager mellem 60 . 30 = sekunder og 60 . 30
10 120

Giv 30 tryk inden for de udregnede tider for at fa en fornemmelse af, i hvilken hastighed | skal trykke.
En giver tryk, og de andre holder gje med tiden. Byt s& alle far provet.

Sadan giver jeg den bedste hjertemassage:




