Hinweise

KLEIDUNGSHINWEISE

Jeder fuhlt sich besser, wenn seine Kleidung komfortabel, tadellos und bequem sitzt. Die
nachfolgenden Hinweise geben einige Ideen, wie Sie Ihre vorhandene Kleidung am besten tragen
oder anpassen kénnen, aber wir beraten Sie auch beim Kaufen neuer Kleidung.

Allgemeine Betrachtungen
Die meisten Leute mit ALS verbringen viel Zeit sitzend. Dies sollten Sie am besten
bericksichtigen, wenn Sie einen Kleidungsstil wéhlen.

Vermeiden Sie auf aufstehenden N&hten zu sitzen, knitternde Kleidung oder eng sitzende
Hosenbinde.

Man soll die Kleidung einfach an- und ausziehen kénnen, denn das An-und Ausziehen kann
anstrengend sein.

Leichte und bequem sitzende Kleidung ist mehr komfortabel als schwere und eng sitzende
Kleidungsstiicke, womit man eine beschréankte Bewegungsfreiheit hat.

Die Anderung des Verschlusses kann das An-und Ausziehen erleichtern. Kontrollieren Sie
immer den Typ des Verschlusses beim Kauf neuer Kleidung oder kaufen Sie wenn moglich
Kleidungsstuicke ohne Verschluss.

Viele Leute mit ALS sind sehr k&lteempfindlich (im Besonderen an den Handen und den
FuRen), wahrend anderer Leute plotzlich unausstehliche Hitze fiihlen kénnen.

Warme

Zu Hause in einem wattierten Sack sitzen, ist angenehmer als eine Decke, die wegrutscht und
oft die Hinterseite der Beine nicht schiitzt.

Die beste Isolierung wird durch aufgefangene Luft zwischen Schichten von locker sitzender
und leichter Kleidung verschafft.

Obwohl nur die Hande und FuRe kalt fihlen kdnnen, ist es wichtig den ganzen Korper zu
isolieren und warm zu halten.

Starten Sie warm: wenn mdglich, erwarmen Sie Ihre Kleidungsstiicke, bevor sie anzuziehen
und sorgen Sie daflir, dass das Badezimmer erwarmt ist, wahrend Sie sich anziehen.

Die Wahl des Stoffes: wattierte Stoffe, Wolle oder Acrylmaterialen, die Luft auffangen und
Zusammenpressung verhindern.

Fur Leute, die plétzlich sehr warm haben

Wabhlen Sie locker sitzende Kleidungsstiicke mit offenen Halsausschnitten.

Eine gestrickte Jacke oder eine Weste, die man einfach ausziehen kann, kann man uber ein
Hemd aus Baumwolle oder eine Bluse anziehen.

Tragen Sie nachts ein Nachthemd aus Baumwolle.

Die Wahl des Stoffes: Baumwolle oder Mischungen von Baumwolle mit groRen Teilen von
Baumwolle und kleinen Teilen von synthetischen Fasern. Die absorbierenden Fasern (wie
Baumwolle, Viskose oder modale Fasern) sind das Beste, wenn schwitzen ein Problem ist.
Vermeiden Sie Nylon und Polyester am bestmaoglichsten.

Im Freien
Bei kaltem Wetter, tragt der Wind am meisten bei zu dem kalten Gefihl:

Starten Sie mit einem warmen Gefuhl.




- Bedecken Sie so viel mdglich Ihres Korpers (vergessen Sie lhren Kopf nicht). Wenn Sie keinen
Hut aufsetzen wollen, kann ein dicker Schal um die Ohren gewickelt werden.

- Tragen Sie leichte Schichten, aber warme Kleidung.

- Die oberste Schicht ist ein windgeschutztes und vorzugsweise regendichtes Kleidungsstuck.

- Wattierte Windjacken oder Anoraks sind komfortabel. Wenn der Reiverschluss schwierig zu
hantieren ist, wahlen Sie eine Jacke mit einer Klappe, die mit Druckkndpfen angemacht wird,
oder worauf man einen Schnurverschluss aufnahen kann. Viele Jacken haben auch einen
Klettverschluss.

- In Ladenketten und Sportgeschéften findet man bei den Skimaterialen leichte und sehr warme
Hosen und Jacken.

- Thermische Unterwasche kann man auch bei einem Versandhaus kaufen.

- Fur Rollstuhlfahrer bieten die speziellen wasserdichten Capes und Sitzsdcke den besten
Schutz gegen die Kélte.

- Leggings aus Wolle, Stulpen oder Kniestrimpfe sind anziehend und praktisch.

- Aus Schurwolle, pelzgefitterte oder wattierte Handschuhe halten die Hande warm.

Bei sonnigem Wetter:
- Tragen Sie einen Sommerhut, denn Sonnenbrand und/oder ein Sonnenstich sind sehr
unangenehm.

Blusen

Blusen, die mit Rocken oder Hosen kombiniert werden kdnnen, durfen nicht zu lang sein. Die
groRen Halsausschnitte, Armausschnitte und einfache Armel erleichtern das Anziehen. Wenn man
sitzt, sieht man erst den Kopf und Schultern und dann kann ein anziehender Halsausschnitt oder
einen schonen Schal oder Halskette einen Mehrwert an die Kleidung bieten. Das traditionelle
Mannerhemd ist schwierig anzuziehen und zu schliel3en. Gestrickte Freizeitkleidung reckt sich
einfach und kann manchmal mit einer Krawatte getragen werden.

Roécke und Kleider

Um gut aus zu sehen, wenn Sie sitzen, wahlen Sie einen
Rock, den die Knie gentigend bedeckt. Kleider und Récke mit
elastischen Taillen sind einfach anzuziehen und geben nach
wenn Sie sitzen.

Sehr weite Rocke konnen eine Behinderung sein bei
Rollstihlen, indem sie zwischen die Rader geraten kénnen.
Wenn der Verschluss des Rockes schwierig zu hantieren ist,
kann man ihn durch Klettband ersetzen.

Schone Abendkleidung aus leichten Stoffen sitzt bequem und ist einfach auszuziehen wenn Sie
zur Toilette gehen missen. Sowohl recht als eng sitzende Abendkleider sind weniger praktisch.
Beim Gebrauch der Toilette, kann ein Rock in einen Gurt oder Rockbund gesteckt werden, oder
sogar zwischen den Zahnen genommen werden. Ein Wickelkleid mit Aufschlag hinten ist nitzlich,
weil es einfach zu 6ffnen ist.

Fur Rollstuhlfahrer kann einen Aufschlag vorn oder ein véllig geknopftes Kleid nttzlich sein, well
das Kleid ausgezogen und auf dem Rollstuhl zurlickgelassen werden kann, wenn man die Toilette
benutzt.

Hosen
ReiRverschliisse sind einfacher zu 6ffnen und zu schlieBen, wenn ein Schlusselring durch die Ose
eingefuhrt wird.



Hosen mit schmalen Hosenbeinen erschweren das Anziehen. Wahlen Sie darum Hosen mit
ziemlich langen Hosenbeinen, denn wenn Sie sitzen, kommt der Stoff immer ein bisschen nach
oben.

Viele Leute finden einen Trainingsanzug komfortabel und praktisch, aber achten Sie darauf, dass
die Futterung nicht fusselig ist. Dies bleibt oft kleben beim Ausziehen.

Hosen mit einem volligen oder teils elastischen Hosenbund, sind am einfachsten. Angepasste Stile
mit flachen Falten in dem Hosenbund sind einfacher auszuziehen als die, die eng sitzen.

Um eine Hose einfach an- und auszuziehen, setzen Sie einen Reil3verschluss
von 30 cm an jeder Seitennaht des Hosenbundes. Auf diese Weise kdnnen die
Seitennahte geotffnet werden und wird die Unterwasche festgemacht mit einem
Stiick Klettband an dem Hosenbund. Dies ermdglicht es, die vollige Hinterseite
der Hose herunterrutschen zu lassen fir den Gebrauch der Toilette. Dies
bedeutet auch, dass die Unterwasche angepasst werden soll.

Wadenlange Kleidungsstiicke sind sicherer als Kleidungsstiicke mit vélliger Lange, im Besonderen
fur das Hinaufsteigen und Heruntergehen der Treppe.

Ein vollig geknopftes Nachthemd ist einfach anzuziehen und macht Schlafanzughosen uberfliissig.
Wenn Sie sich im Bett schwierig umkehren kénnen, kénnen Sie am besten Nachtkleidung aus
einem glatten glanzenden Stoff, wie Satin, Polyester oder Nylon kaufen. Manche Leute
bevorzugen es nackt zu schlafen.

Unterwéasche

Unterwasche aus Kunstfasern kann viel statische Elektrizitat hervorbringen; Unterwdsche aus
Baumwolle tut das nicht und ist kiihler bei warmen Wetter.

Unterhosen sind in verschiedenen Stilen verfligbar. Hoch ausgeschnittene Hosen haben keine
Elastik. Hosen mit langen Hosenbeinen sind warmer. Slips sind einfacher nach unten zu ziehen.
Sowohl Boxershorts als Slips sind einfacher und schneller zu hantieren als die y-férmigen
Mannerunterhosen.

Wenn die Hosenbeinchen weit genug sind, kann der Schritt nach einer Seite geschoben werden
beim Pinkeln.
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Essen

Wenn zusatzlicher Schutz nétig ist fur die Kleidung beim Essen, versuchen Sie dann eine grof3e
Serviette in den Kragen zu stecken oder um den Hals zu binden. Die Serviette kann eventuell
obenauf einer Schiirze getragen werden. Ein Talar mit wasserdichten N&hten und spezielle
Schirze mit Klemmen sind verfugbar bei spezialisierten Lieferanten.

Schuhwerk

Slipper sind einfach anzuziehen. Elastische Schniirsenkel ermdglichen es, die Schuhe anzuziehen
ohne die Schnirsenkel zu l6sen. Schuhe und Pantoffeln mit Klettverschluss werden in
verschiedenen Laden verkauft. Pantoffeln mit Socken sind warm fiir Leute, die nicht laufen.



Weite Schuhe mit einer langen Offnung sind auch sehr einfach anzuziehen.
Was selbstverstandlich das Wichtigste ist, ist, dass die Verschlisse sicher sind und, dass die
Schuhe oder Pantoffeln Unterstiitzung geben und nicht ausfallen wenn Sie gehen.

Verschlisse

Klettband kann benutzt werden um allerlei Verschliisse zu ersetzen. Es besteht aus zwei Streifen.
Ein Streifen zusammengesetzt aus Widerhdkchen und der Andere aus Schlaufen. Ein
Klettverschluss wird einfach geschlossen durch beide Streifen gegeneinander zu driicken und
geoffnet durch sie auseinanderzuziehen. Die Seite mit den Widerhakchen wird von der Haut weg
angebracht, denn sie ist rauer als die Seite mit Schlaufen. Im Allgemeinen ist die Aussicht besser
und ist es einfacher wenn Klettband in kleinen Stiicken angenaht wird, statt eines langen Streifens.
Klettband ist erhdltlich in verschiedenen Farben und Breiten. Es ist wichtig, den Klettverschluss zu
schlieRen, wenn das Kleidungsstiick gewaschen wird, sonst kommen die Widerhékchen voll
Fusseln.

Kndpfe ersetzt man wie folgt: befestigen Sie an der Seite des Knopfes die Widerhdkchen. Néhen
Sie danach das Knopfloch zu und befestigen Sie darauf ein Stick Klettband mit Schlaufen.
SchlieBlich wird der Knopf obenauf dem Knopfloch gendht um die normale Aussicht
zurickzubekommen.

Manchmal kann es ausreichen, um die vorhandenen Knépfe oder Hakchen durch groRere zu
ersetzen.

Mantelhakchen und Schlingenverschliisse sind sowohl dekorativ als funktionell und sind vor allem
sehr brauchbar bei der AuBenschicht der Kleidung.

Paare von Druckknopfen kénnen benutzt werden, um Druckknopfe ordentlich an die Kleidung zu
befestigen. Diese sind einfach zu 6ffnen, aber um sie zu schlie3en ist es wichtig, dass die beiden
Halfte genau befestigt werden.
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