Kuvitukset: Jenna Kunnas

Sydaniskurikavely

Lahtekad yhdessa sydaniskurikavelylle.
Loistava tapa harrastaa hyotyliikuntaa
on ulkoilla matkapuhelimen ja 112
Suomi -sovelluksen kanssa. Liikunnan
lisdksi muistiin jadvat ldhelld olevien
sydaniskurien sijainnit.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT

« Suunnitelkaa reitti etukateen,

niin ettd bongattavia iskureita
[6ytyy reitin varrelta.

Poimikaa 112 Suomi -sovelluksesta
I8himpana sijaitsevat sydaniskurit.
Valitsemalla reittiohjeet, puhelimesi
karttasovellus antaa ohjeet
[8himman sydaniskurin luokse.

TOTEUTUS

» Lahtekaa yhdessa lahialueelle
kavelylenkille ja pysdhtykaa etu-
kdteen suunnitellun reitin varrelle
bongaamaan sydaniskurit.

» Kannusta osallistujia myos itse
harjoittelemaan sovelluksen kayttoa
ja paikantamaan sydaniskurien
sijainteja.

« Reitin varrella osallistujille on hyva
kertoa, miksi on tarkeaa tietaa
[8himpien sydaniskurien sijainnit:
Sydénpysahdystilanteessa
ensimmainen auttaja on usein
ohikulkija. Paineluelvytyksen
aloittaminen ja sydaniskurin
kdyttd 3-5 minuutin sisalla sydan-
pysdhdyksestd moninkertaistaa
selviytymismahdollisuudet.

» Sydaniskurikavelyn jalkeen tulee
hyva mieli siitd, ettd on tehnyt
pienen teon oman ja toisten
turvallisuuden eteen.

MATERIAALIT JA VALINEET
» Matkapuhelin ja 112 Suomi -sovellus

VINKIT

o Lahimmat sydaniskurit 18ytyvat
112 Suomi -sovelluksesta esimerkiksi
kohdasta Palvelut — Muut palvelut
— Lahin sydaniskuri

» Katso YouTubesta Hatdkeskus-
laitoksen videolta 112 Suomi: Léyda
lahin sydaniskuri, miten I6ydat
sovelluksesta [ahimmat sydaniskurit.

LISATIETOJA
» Sydanliitto:
mari.blek-vehkaluoto@sydanliitto.fi

Paineluelvytyksen
aloittaminen
ja sydaniskurin kaytto
3-5 minuutin sisalla
sydanpysahdyksesta
moninkertaistaa
selviytymis-
mahdollisuudet.



