Ideenblatt Lutealphase

Aufgaben, die das Tagewerk betreffen:
* pflegen (z.B. Holzoberflachen, Gartenwerkzeug, Auto, Gerate entkalken)
* Deko & Gemiitlichkeit (z.B. Blumen, Kerzen, Duftlampen, Bilder, Zimmerpflanzen)
* Wasche waschen (- Waschekdrbe moglichst leeren, bevor die Menstruation startet)
* putzen (- Aufgaben vorziehen, die wahrend der Menstruation fallig waren)
e aufrdumen (Nest fir den inneren Winter vorbereiten - Jedes Ding an seinen Platz!)
* reparieren
* sortieren/umrdumen (z.B. KleidergroBen, Sommer/Winter, Spielzeug, Decke, Schuhe, ...)
* Gartenarbeit
* Betten frisch beziehen
* Textilien/kaputte Kleidung reparieren
* prifen (KleidergroRen der Kinder, Schuhe der Kinder, FahrradhelmgroRe)
e archivieren (z.B. Dokumente, Listen, Ordner, Post)
* Behordenwege (z.B. Arztrechnungen einreichen)
* herstellen (z.B. Putzmittel, Pflegeprodukte, Ole, ...)

Strategien fiir meine Pausen:
* Bilder oder Landschaften betrachten
* Augenblick in der Sonne
¢ Kontakt mit der Natur
* Gedichte oder Psalmen lesen
* Dehn- oder Bewegungsiibungen
e Korperpflege
* bigeln
* gutes Essen geniellen
* Gemdse schneiden

Rausgehen (Krafterhaltung):
* im Garten sein mit oder ohne Gartenarbeit
* mit dem Auto zu unserem Waldgrundstick fahren
* Ausflige mit dem Auto machen

Beschaftigung mit Kindern (als Familie oder im engen Freundeskreis) :
* gemeinsam Hausarbeit machen - Zeitdruck rausnehmen und langsam vor uns hinarbeiten
* Familienaktivitaten
* Bibliothek besuchen und fiir die nachste Phase Blicher ausborgen

Schone Abendbeschaftigungen:
* Fotoalben kleben
* nahen
e Bibelstudium
* handarbeiten (z.B. stricken, hakeln, ...)
* Recherchen nachbereiten (Material lesen/sichten)
* Haushaltsbuch fihren
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