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Let “s talk about
Ver- und Entsorgung bei langen Flugen

* Versorgung
* Trinken
* Essen

* Entsorgung
* Nicht pinkeln
* Tuten
* Urinalkondome
* Urinale
* Inkontinenzwindeln



Let “s talk about
Versorgung bei langen Flugen

* Bei einem langen Flug muss man
Essen und Trinken

* Konzentration

* Entscheidungsfahigkeit
* Leistungsfahigkeit

* Sicherheit



Let “s talk about
Versorgung bei langen Flugen

* Dehydrierung

* Kopfweh

* Konzentrationsverlust

* Geistige Verwirrung

* Einschrankung des Gesichtsfeldes

Quelle: Eckey B., 2011Streckenflug leicht gemacht



Let “s talk about
Versorgung bei langen Flugen

Tipp



Let “s talk about
Versorgung bei langen Flugen

Bereits im frUhen Ausgangsstadium — ohne das wir es merken - leidet der
logische Gedankenfluss und das Gehirn kann nicht klar denken

* Vor und wahrend des Fluges ausreichend trinken
* Trinken bevor man durstig ist

* Alarm

* Platzierung des Trinkschlauches

Wasser - ohne Kohlensaure
Verdunnte Fruchtsafte
Reinigung

Quelle: Eckey B., 2011Streckenflug leicht gemacht



Let “s talk about
Versorgung bei langen Flugen

* Hunger

* Unwohlsein

* Kopfschmerzen
* Magenweh

* Sehstorung

Einfach, individuell dem personlichen Geschmack,
Bedurfnissen und Gelegenheiten entsprechend.
Dem Klima angepasst, nicht leicht verderblich

* Vorm Flug und wahrend des Fluges gut essen
* Essenvorm Flug reichtca. 3 h
* Kohlehydrate, komplexe Zucker

Quelle: Brigladori 2005 Erfolgreich Segelfliegen



Let " s talk about
Versorgung bei langen Flugen



Let " s talk about
Versorgung bei langen Flugen

Lunchtime zwischen 13 und 14:00 Uhr Teatime zwischen 16:00 und 17:00 Uhr



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

1. Wende Lunchtime 2. Wende Teatime
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Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

1. Wende Lunchtime 2. Wende Teatime
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Versorgung bei langen Flugen

Lunchtime zwischen 13 und 14:00 Uhr Teatime zwischen 16:00 und 17:00 Uhr



Let “s talk about
Versorgung bei langen Flugen

Lunchtime in Botswana Teatime Mariental



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

1. Wende Botswana 2. Wende Hardap Region
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Let " s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

* Tuten  (mit Geliertuch)

 Urinalkondome

* Urinale
* PPFM PissPottFur Madchen (Alice Toups)
* PPFM PissPottFur Mannern (Alice Toups)
* easy peesy (Katrin Senne www.frauenurinal.de)

* Inkontinenzwindeln fur Erwachsene

* Katheter und andere Losungen


http://www.frauenurinal.de/

Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Tuten ohne oder mit Geliertuch
* Ausreichend groB (3-6 Liter)
e Stabil

* Nicht aus dem Fenster werfen
* Lagerort

* mit Geliertuch (0,7 Lreicht fur 2x)

https://shop.segelflugbedarf24.de/
Zubehoer-fuer/-Streckenflieger/
Not-Toilette-Comfort::3304.html



https://shop.segelflugbedarf24.de/

Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Tuaten (mit Geliertuch)

==

* flexibel * Entsorgung
* preiswert * Dichtheit ?

* In Supermarkt und Drogerie zu ¢ Handling
kaufen

* mit Geliertuch auslaufsicher



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Urinalkondome

Tipp Sanitatshaus



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Urinalkondome

T

* flexibel * Mull

* benotigen nicht viel Platz * Training

* Leicht erhaltlich



Let “s talk about

Entsorgung bei langen Flugen

PPFM PissPottFur Madchen (Alice Toups)
PPFM PissPottFur Mannern (Alice Toups) ohne weiBes Teil



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

easy peesy (Katrin Senne)

Bildquelle und Bestellung uber www.frauenurinal.de



Let " s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

easy peesy (Katrin Senne)

easy peesy fur Manner
1 easy peesy Formteil fur Manner
1 Verbindunsschlauchstuick

10 Urinbeutel 2 2000 ml

30,00 <

Endpreis, zzgl. Versand kosten?

Bildquelle und Bestellung uber www.frauenurinal.de



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Urinale
e
* flexibel * Kosten

* benotigen nicht viel Platz * Training

e wiederverwendbar e Sauber halten



Let " s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Inkontinenzwindeln fur Erwachsene

-



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Inkontinenzwindeln fur Erwachsene

==

* flexibel * Voluminos - brauchen Platz
* immer verfugbar * Viel Mull
e preiswert « Uberwindung

* In Supermarkt und Drogerie zu
kaufen



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

Inkontinenzwindeln fur Erwachsene
Was mache ich, wenn die Windel voll ist?
* Vorlage wechseln

* Volle Vorlage in Plastiktute (Stoffbeutel) verstauen
* Neue Vorlage einschieben

* Achtung!

* Dabei nie die Anschnall - oder Fallschirmgurte losen



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

'M Ubung —von vielen Faktoren

abhangig - Kalte

* Tuten  mit Geliertuch Handling, Preis

* Katheter und andere Losungen  Hygiene, ...




Let “s talk about

Entsorgung bei langen Flugen
- 000000000

* Urinalkondome leicht verfligbar, Passform,
Sanitatshaus
e Urinale
* PissPottFur Madchen und Manner  \Weniger MUll, benotigt Training,
(Alice Toups) Hygiene
* easy peesy (Katrin Senne
www.frauenurinal.de)
* |nkontinenzwindeln fur Immer verfugbar, preiswert,
Erwachsene flexibel, viel Mull
* Katheterund andere Losungen Hygiene, ...




Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

* Schwierigkeiten

e Sitzposition
* Mentale Hurden
* Psychologische Barrieren durch fruhkindliche Pragung

Alle Lebewesen mussen Trinken, Essen und Pinkeln
Es sind die naturlichsten Sachen der Welt.

Lasst uns daruber sprechen, wie es beim Fliegen gelingt.



Let “s talk about
Entsorgung bei langen Flugen

* Umsetzung

Startcheok

Trinken Mundstuck erreichbar
Funktion
Schlauch nicht geknickt
Essen erreichbar
Entsorgung Erreichbar

Wechsel
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