
 

 

Livreddende-bold 
 

Målgruppe 

5-7 år 

8-10 år 

11-14 år 

15 år og opefter  

Årstid 

Hele året 

Tid 

5 – 20 min 

Sted 

Udendørs 

Formål med aktiviteten 

Dette er bygget op på samme måde som stikbold, dog med det twist at 

når en pige rammes, dør hun ikke – men har mulighed for at ”genop-

live” ved at udføre førstehjælp til den ramte kropsdel ud fra et udleveret 

førstehjælpskort. 

 

Materialer 

- Skumbold 

- Et sæt Førstehjælpkort 

- Førstehjælps taske med udstyr til behandling af skaderne 

Sådan gør du 

1. Pigerne spiller stikbold, når en af pigerne bliver ramt af bolden, 

skal pigen forlade banen.  

2. Hun trækker et førstehjælpskort i en bunke med den pågældende 

kropsdel, hvor hun er ramt. Herefter yder hun førstehjælp til fx 

sin leder eller en veninde. 

3. Så snart skaden er behandlet tilfredsstillende er pigen genoplivet 

og hun må deltage i spillet igen.  

4. Spillet vindes såfremt alle andre er ude for at yde førstehjælp og 

du er den sidste tilbage på banen eller aftalte spilletid udløber.  

5. Det er ikke vigtigt at der findes en egentlig vinder. Det er vigti-

gere at der bliver trænet førstehjælp. 

 

 

 

 

 



 

 

Førstehjælpskort: 

 

Hoved/nakke:  

- Mistanke om brud på nakken (Stabilisering af nakke med begge hæn-

der) 

- Mistanke om hjernerystelse (Ro, kontakt til personen, kontakt vagt-

læge) 

- Næseblod (Klem let på næseryggen, evt. køle) 

 

Arme: 

- Pulsåreblødning (Stands blødning med kompresforbinding) 

- Brud på arm (Stabilisering af brud i findestilling, ved stabilt brud – 

armslynge) 

- Luksation af skulder (Dette er et trick, pigerne vil ikke være i stand til 

at gøre noget. Kontakt skadestue) 

 

Brystkasse/mave: 

- Fremmedlegeme i luftvejene (Vise/forklare heimlick-manøvre) 

- Ramt i mellemgulvet (aflastende rygleje i 1 min) 

- Kollapset lunge (stabilt sideleje med syg side ned af) 

 

Ryggen: 

- Mistanke om brud (stabilisering i findestilling)  

(Der må generelt ikke gøres noget ved mistanke om rygskader, hvorfor 

der skal tages kontakt til skadestue) 

 

Benene: 

- Forstuvet ankel (is på, fod over hjertehøjde, støtteforbinding) 

- Søm/pløk i foden (Dette må pigerne ikke selv pille ud, der stabiliseres 

og kontakt til skadestue) 

- Knæskal der har været hoppet af led og er på plads igen (Støtteforbin-

ding, kontakt til skadestue) 

 


