Detaljplan for ovningstillfalle forsta hjalpen
Vuxen, utan QCPR och tryckforband

For évningsledare pa Svenska Roda Korsets ovningshubbar

Syfte

Fler ska kunna forsta hjdlpen for att fler liv ska kunna riaddas.

Mal
Deltagarna ska efter genomfort vningstillfélle ha grundldggande kunskaper 1 forsta
hjéalpen.

Kunskapsmal
Deltagarna ska:

e Kunna kontrollera livstecken och skapa en 6ppen luftviag

e Kunna utfora hjart-lungraddning pa vuxen

e Kunna placera en medvetslos person som andas normalt i stabilt sidoldge

e Kunna hjélpa till att {4 bort ett foremal vid luftvagsstopp

e Kinna till hur direkttryck genomfors pé kraftig blodning

e Kinna till hur en hjértstartare anvinds i kombination med hjirt-lungraddning

Kompetens
Ovningsledaren har genomgatt Svenska Roda Korsets introduktionsutbildning for
ovningsledare.

Malgrupp och deltagarnas forkunskaper

Allménhet och frivilliga inom Svenska Rdda Korset. Vi rekommenderar att deltagarna
gar Forsta hjdlpen/HLR Vuxen Online, webbkursen Véga riddda liv eller fysisk forsta
hjilpen-kurs vuxen fore eller efter ett ovningstillfille.

Ovningens langd
60 minuter.

Antal deltagare
Max 8 deltagare.

Material
4 vuxendockor (anvind om mojligt samma docka under hela 6vningstillféllet)
Lungor
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Spritservetter

Handsprit

2 filtar

Surfplatta, projektor och hogtalare

Metronome Beats (app som hjdlper deltagaren att hitta rétt tempo, instélld pa 110
slag/minut)

Hygienrutiner
Se sérskild instruktion om hygienrutin for vningshubbar pa Rednet.

Instruktioner fore, under och efter

Fore
e Var pd plats 30 minuter innan for att forbereda.

e Loggaini Lararportalen for att se hur manga deltagare som dr anmélda.
e Ligg fram allt material. Placera ut dockor, spritservetter och filtar i stationer.
e Kontrollera att surfplattan dr laddad, logga in pa Learnster och vilj rétt flode.
e Koppla upp projektor och hogtalare mot surfplattan.

Under

Folj instruktionen nedan.

Efter

Byt lungor i alla dockor samt tvitta rent dockorna med spritservetter. Lat dem torka och

lagg darefter tillbaka dockorna i respektive viska.

Samla ihop filtar och ldgg 1 viaskan for material. Surfplatta, projektor och hogtalare

placeras i sina fodral. Dockor och teknisk utrustning ska forvaras pa ett stoldsdkert sétt.
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Detaljplan for évningstillfalle forsta hjalpen - Vuxen

Totalt 60 minuter.

Avsnitt Rikttid | Kunskapsmal / syfte Genomforande

Inledning 3 min Det &r viktigt att vningens mal Visa mélet

kommuniceras sa att deltagarna vet | Deltagarna ska kunna:

vilka moment som ingér i 6vningen. | Kontrollera medvetande och andning
Hjart-lungraddning (HLR)

Beritta for deltagaren att Ligga pé sidan (stabilt sidoldge)
dvningsmomenten gas igenom och Atgérder vid luftviigsstopp

Ovas snabbt och att fragor kan tas i Kénna till hur de stoppar kraftig blodning

slutet. Kénna till hur en hjértstartare anvénds
Hjiirt-lungriddning (HLR) 14 min | Deltagarna ska kunna kontrollera Visa Instruera-film - Hjért-lungrdddning (HLR).
Inkl kontroll av livstecken medvetande och andning samt utfora | Sdg till deltagaren att dva pa dockan samtidigt som hen tittar pa
(medvetande och andning) hjért-lungraddning vid hjértstopp. filmen. Instruera deltagarna att sjilva sprita av sina dockor.

Vid upp till fyra deltagare 1at varje deltagare Gva pa varsin
docka. Vid 5-8 deltagare dela in i par om tva och behall
dessa par.

Lagg ut dockorna 1 lokalen med gott om utrymme emellan.

Ova alltid HLR-momentet frin bérjan, d v s inkl. kontroll av
medvetande och andning pa docka samt larma 112.

Ova HLR i 1 minut — Starta metronom. Dockan och dvningsledare
aterkopplar (se instruktioner mot slutet av detta dokument)

Ova HLR i 1 minut — Stéing av metronom. Dockan och
ovningsledare aterkopplar (se instruktioner mot slutet av detta
dokument)
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Sprita av dockorna. Byt person. Var tydlig med att deltagarna
sjdlva bestimmer om de Ovar pé att gora inblasningar eller e¢j.
Finns det mojlighet s uppmana dvriga deltagare som redan dvat
att fortsétta dva.

Material: Docka, metronom, surfplatta, projektor, hdgtalare och
spritservetter

Kontroll av livstecken
Stabilt sidoliige

9 min

Deltagarna ska kunna placera en
person pa sidan.

Visa Instruera-film — Kontroll av livstecken, stabilt sidolage.

Ova

Alt a: Ova tva och tva. Turas om.

Alt b: Deltagarna lagger sig sjdlva pa sidan och beréttar under
tiden momenten hen genomfor fran kontroll av medvetande och

andning tills att hen lagger sig pé sidan.

Viktigt &r att lata varje deltagare sjélv bestimma hur de vill 6va —
Alt a eller Altb.

Material: Filt, surfplatta, projektor, hdgtalare

Luftviigsstopp (satt i halsen)

7 min

Deltagarna ska kunna utfora
ryggslag och buktryck.

Visa Instruera-film - Luftvagsstopp.
Uppmana deltagaren att va ryggslag pa laret och buktryck pa sig
sjalv samtidigt som de ser filmen.

Ova
Alt a: Ova tva och tva. Turas om. Ova varsamt.

Alt b: Ova ryggslag och buktryck pa dockan. Eventuellt kan
Ovningsledaren behdva visa pa dockan.

Material: Docka

Stoppa blodning

5 min

Deltagarna ska kédnna till hur de
stoppar en blodning med hjalp av
direkttryck pa blédningen.

Visa Instruera-film - Stoppa blédning med direkttryck.
Vid riktigt kraftiga blodningar géller direkttryck.
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Momentet 6vas inte. Uppmuntra att dva hemma!

Material: Surfplatta, projektor och hogtalare.

Hjiirt-lungréddning (HLR)

6 min

Deltagarna ska kunna utfora hjart-
lungraddning vid hjartstopp.

Repetera HLR/flera hjélpare — deltagare Gvar i 4 minuter.
Ovningsledare tar tiden.

Instruera att de ska turas om att gora HLR. Person 1 gor
kontrollerna och paborjar HLR. Person 2 larmar och gor sig sedan
beredd pa andra sidan av dockan. Person 1 gor tva serier. Sedan tar
person 2 direkt 6ver och gor tva serier. Inga uppehall vid bytena.
Dérefter tar person 1 6ver igen. Sa turas de om tills 6vningsledaren
bryter. Den som lamnar &ver spritar av dockan. Deltagarna
bestammer sjdlva om de vill 6va med inblasningar.

Om endast en deltagare s& repetera HLR som tidigare.
Aterkoppla — se instruktioner nedan

Material: Docka, spritservetter

Hjiirtstartare

13 min

Deltagarna ska kénna till hur en
hjéartstartare anviands 1 kombination
med HLR

Informera/berétta om hjartstartare enligt underlag.
Visa film HLR med hjartstartare (4 min).
Lat deltagarna lyssna, kéinna och titta pa hjértstartaren.

Avslutning

3 min

Uppmana deltagaren att ladda ner Roda Korsets forstahjélpen-app.
Pépeka att dér finns all information i form av filmer, instruktioner,
fragor och svar.

Uppmana deltagare att 6va kontroll av livstecken, stabilt sidolage,
luftvidgsstopp samt stoppa blddning pa nérstdende.
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Om du inte vill eller kan gora inbldsningar, ring 112 och gor enbart brostkompressioner utan
uppehall.

Detta giller svél i1 en skarp situation som under 6vningstillfillet.
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Feedback — HLR-momentet

Flode:
1. Kontroll av livstecken (medvetande och andning),
2. Om personen dr medvetslos och andas onormalt eller inte alls sa larma 112
3. Gor 30 brostkompressioner
4. Gor 2 tva inblasningar
5. Fortsitt vixla mellan 30 brostkompressioner och 2 inblasningar

Ge feedback pé foljande dé det behovs:

POSITION

Knistiende - Std pd knd sa nédra personen som majligt.

Hiindernas placering - Placera den ena handens handlov mitt pa brostet, 14gg den andra handen ovanpa.

Raka armar — Ha raka armar, luta dig fram med axlarna ovanfor hinderna. Hall ryggen rak. Anvénd din kroppsvikt {or att gora brostkompressioner.

\
b A
mé.!‘ )

| =
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,

Position
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KOMPRESSIONER

Djup - Tryck bestimt mitt pd brdstet och tryck ned brostbenet 5-6 cm och slapp sedan upp. Ta hjélp av dockans klickljud.

Tempo - Tryck hért och snabbt, i en takt av 100-120 kompressioner per minut. Ta hjilp av metronom (instilld pa 110 slag/minut).
Mellan varje kompression - Sldpp upp bréstbenet helt, men behall hudkontakten.

Antal kompressioner - Rikna hogt till 30

Djup Mellan varje kompression

INBLASNINGAR

Antal inblasningar - Gor tva inblasningar efter 30 kompressioner. Det rdcker att brostkorgen hdjer sig.

Handgreppen — Med en hand pa pannan och tvé fingrar under hakspetsen, lyft personens haka och b6j huvudet bakét. Tépp till nédsborrarna med tummen
och pekfingret. Slut dina lédppar runt personens mun och blds in under en sekund. Kontrollera att brostkorgen hojer sig och ta bort din mun. Gor sedan en
inblasning till.

Om brostkorgen inte hojer sig - Boj personens huvud mer bakat, tdpp till ndsan dnnu béttre och forsok igen. Se till att dina lappar/din mun técker den
andra personens HELA mun, sa att luft inte lacker ut. Se ocksa till att du har full kontakt med lapparna.

Huvudets position Tdpp till, gor inblasningar
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