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Thema Upcycling 

Mundschutzmaske aus alten Baumwoll-T-Shirts in 10 Schritten zur individuellen 
und persönlichen Schutzmasken selbst nähen. 

Das wird benötigt: eine Nähmaschine, ein Gummizug mit der Breite 1,5cm und ein 

Gummizug mit der Breite 0,2 – 0,5cm, ein altes T-Shirt, eine Schere, Stecknadeln, Pappe 

(da es hier um Upcycling geht, kann man ein festes Stück Pappe aus dem Papiermüll 

ziehen).    

 
 

Im Internet gibt es zahlreiche Vorlagen zum Ausdrucken (oberes Beispiel ist von 

craftpassion.com). Ich plädiere allerdings zum selbst messen. Dazu nehmen Sie ein 

Schneidermaßband oder einfach eine Schnur. Das Maßband bzw. die Schnur halten Sie sich 

wie folgt an mehrere Stellen im Gesicht:  

(Die hier angegebenen Messwerte orientieren sich an einem kleinen Kopf eines Erwachsenen.)  

- Vom Kinn (hier drücken Sie leicht, da wo der Knochen aufhört und Sie Druck 

unter der Zunge spüren) halten Sie das eine Ende und führen sich das Band über 

Mund und Nase zur Mitte des Nasenrückens (bei mir sind es z.B. 12cm) 

- Von der vorderen Kinnmitte bis zum Kieferknochenecke unter dem Ohrläppchen 

(da sind es bei mir 9cm) 

- Vom unteren Kieferknochen hoch zum Wangenknochen (bei mir sind es 6cm) 

- Und dann noch vom Wangenknochen zum Nasenrücken, wobei Sie hier eine 

leichte Rundung legen (ich habe hier 11,5cm auf dem Maßband) 

- Für den Gummizug: GZ 1,5cm B von Kieferknochen hinterm Kopf zum anderen 

Kieferknochen (bei mir 12cm) und GZ 0,2 bis 0,5 B von Wangenknochen hinter 

dem Kopf zum anderen Wangenknochen (bei mir 30cm) 



 

 

Seite 2 von 8 

 

 

Wer eine Schnur verwendet, der misst nun einfach den Abstand zwischen den einzelnen 

gemessenen Punkten auf der Schnur ab. Nun mit den Maßen eine eigene Vorlage zeichnen 

und ausschneiden.  

Vorlage bereit? Los geht’s! 
 

1. Altes T-Shirt aus dem Schrank oder dem vorbereiteten  

Altkleidersack holen. 

 

  
 

2. Das T-Shirt auf links drehen. 
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3. Vorlage aufstecken. Dabei bitte auf den parallelen Maschenlauf achten. 

 

 
 

       

 

4. Vorlage mit ca. 1 cm Zuschnitt ausschneiden. 
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5. Den ganzen Vorgang nochmal, allerdings spiegelnd: 

 

 
 

6. Beide Zuschnitte jeweils zusammen lassen und den Nasenrücken bis zum Kinn 

jeweils zusammennähen. 
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Et voilà!  

7. Beide Teile legen rechts auf rechts übereinander… 
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… und stecken sie zusammen. 

 

 
 

Dabei ist es vorteilhaft darauf zu achten, dass die Innenlaschen auseinander gefaltet 

sind, damit man später nicht einen Stoffwulst auf der Nase hat ;) 

 

 

8. Die beiden Außenseiten links und rechts bitte geöffnet lassen. 
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9. Das Ergebnis auf rechts drehen. 

 

 
 

 

10. Nun die zugeschnittenen Gummibänder holen und an einer Seite befestigen und 

annähen. Wobei ganz besonders darauf geachtet werden muss, dass der dünne 

Gummizug oben angesteckt wird und der dicke unten. Das hat den Vorteil, dass der 

Gummizug am oberen Ohr nicht reibt und der untere die Maske fest am Kopf hält- 
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Man kann hierbei den gesamten Rand noch einmal mit der Nähmaschine umrunden. 

Das verleiht dem ganzen einen professionellen Look ;) 

 

 
 

Wer möchte, kann die beiden Gummibänder miteinander verbinden. Das gibt der Maske 

eine einfachere Handhabung. 

FERTIG! 

 

 

☺ VIEL SPASS UND BLEIBT GESUND ☺ 


