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Codzienna rutyna

Pew-Age tiure -managenrent

1 GOD stworzony do pomiaru czasu poczatku i konca!

A ,Codziennos¢” jest niezbedne do spetnienia ,Obowigzek 2 (Chronig organizm cziowieka) "l by¢ gotowa
stawi¢ czota nadchodzacym wyzwaniom. Wsta¢, wypic¢ lampke lekko schtodzone wody filtrowanej, przejdz
toalety, zrobi¢ ,dzienny Fit (éwiczenia) ”

kult ,Codzienna modlitwa”, umy¢ twarz i rece, zjes¢ sniadanie, ubra¢. Sprawdz

swojg Planner ,”. Teraz twoj gotowy do wyzwan. "Czy to dobry dzien, moze 1 GOD na
zdrowie',

1 B6g czeka, aby ustyszec¢ od ciebie!

Codziennie Modlitwa

Drogi 1 GOD , Twérca najpiekniejszej Universe Pomoz mi byé
czysta, wspotczujacy i pokorny Uzywanie 7 Scrolls jako
przewodnik:

Bede chroni¢ swoje kreacje i karaniu Zto.

Wstac za niesprawiedliwie zaatakowany defaworyzowanych, stabym i potrzebujgcym nakarmic

gtodnych, schronienie bezdomnym i komfort chory gtosié:

1 GOD, 1 wiara, 1 Church, wszechswiat powiernicze Guardians Dziekuje za
dzisiaj

Twdj najbardziej pokorny wierny opiekun opiekun (1st Nazwa)

Dla chwaty 1 GOD a dobrem ludzkosci

Ta modlitwa jest uzywany codziennie czescig codziennej rutyny, samodzielnie lub w grupie, w dowolnym

miejscu chcesz-licowa wschodzace stonce oczy zamkniete. Recytowane w zgromadzeniu.

DD DD I D DD

A ,Codziennos¢” obejmuje czystosc i karmienie nie tylko ,ja”, ale wszystkich innych ludzi i stworzen
w zaleznosci od Ciebie. Po kazdej wizycie w toalecie, a przed kazdym karmieniu nalezy umyc¢ rece.
Umy¢ twarz przed kazdym karmieniu. zebdw szczotki i umy¢ cate ciato przed péjsciem do tozka.

1 Rozdziat 3 Prawodawcy Oczywisty Jak to jest napisane powinno by¢! 15.09.3.1 NAtm



1 GOD 1 WIARA 1 Church Universe powiernicze Guardians
www.universecustodianguardians.org

A ,Codziennos¢” obejmuje bycia dobrym i karanie zta. Bycie dobrym polega dziatanie " Losowe
akty dobroci'. BadZz mity dla I, do ludzi wokot ciebie, spoteczno$ci, innych istot,

siedlisko ... 1 GOD

kocha Losowe akty dobroci. Kara¢ Zio uzycia za kazdym razem " Dawca Oczywisty stanowienia prawa” jako

przewodnika.

1000 na lata ,zta” dobiegajg konca! By¢ dobrym! Klatka Zto!

Dazy¢ do ,Szukajcie, zysk i zastosowania wiedzy”, ' Uczy¢ sig¢ naucza¢', przechodzi¢ + «
na "Life-doswiadczen. Uczenie sie, nauczanie przechodzgc na zycie do$wiad-
riences sg niezbedne do uzytecznym 1 GOD zycie mite. Dziatania te pomagajg
w ,zharmonizowania” z lokalnego siedliska i przetrwania gatunku. Poszukiwany
zdobywania i stosowania wiedzy pomaga w odbieraniu 1 GOD” s pytania

osgdu-Day.

Codziennie Fit ( ¢wiczenia)

Codzienne ¢wiczenia dobrego zdrowia musi, sg czescig codziennej rutyny. Sg one zakonczone
kazdego ranka. Codzienne ¢wiczenia zwiekszaja: wszechstronny samopoczucie, krgzenie krwi,
aktywnos¢ mozgu, trawienie pokarmu, mating- cheé, tonowanie miesni, samoocene, stymulacja
ukfadu odpornosciowego. W 7 ¢wiczenia sa: Skrzynia, wiatrak, rama drzwi, hantli, Kleczenie Hook,
obrotowe , Wszystkie ¢wiczenia sg dla 7 on, ona sg powtarzane.

Rozpocznij od 1 powtdrzenia, zwiekszenie do maksimum 21. Zastosowanie zdrowym rozsgdkiem, jak
szybko osiggnaé¢ maksymalne powtérzenia. Utrzymujgce codzienne powtorzen jest korzystne. Wykonujac
21 Powtarzanie 1 dzien i nie wykonujgc nastepny nie jest korzystne. Po zakonczeniu ¢wiczenia stang¢
wyprostowany i oddech gteboko nastepnie wydech do maksimum zrobic to 3 razy. Kontynuowac swojej
codziennej rutyny. Uwaga ! Nie prowadzi to oznaka catkowitego lekcewazenia dla ciata, niskg

samooceng, lenistwo, ...

Klatka piersiowa Cwiczenie 1: Stand tall ramiona wygiete poziome do aprobaty podtogowe dotykania piersi. Ruch
ramion do tytu tak daleko, jak to mozliwe (Nie snap) , Nastepnie przesun rece do pierwotnej pozycji zgietej. Powtarzaé
(21 max) !

Wiatrak Cwiczenie 2: Stojak wysoki, rozpostartymi ramionami na boki pozio- zontal na
podtoge (Ksztatt litery T) , Skupi¢ swojg wizje jednego punktu prosto. obracajgc w prawo
startu (z lewej na prawg) , Skupiajac sie na punkt widzenie, az do toczenia sit ciata, aby go
straci¢. Trzymaé
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obracajac odnowe jak najszybciej. Zachowac¢ zwracajac sie do punktu zawroty gtowy lub
21 obrotéw co nastgpi 1st. Oddech gteboko idac kilka krokéw uspokoi¢ sie. Uwaga! Poczatkujacy
lub wychodzenie z choroby zaczynajg sie od 1 do 21 z kolei zwigeksza tur max.

Ostrzezenie, zawsze zatrzymac, gdy zaczyna odczuwaé zawroty gtowy.

Rama drzwi Cwiczenie 3: Stan prosto w otwartg o$cieznicy ze stopami szeroko$é bioder
siebie tokcie wygina¢ w gére pod katem prostym (90 °, ksztalt Trident) , Prasa tokcie na
stronach oscieznicy, az poczujesz napiecie miedzy topatkami, hold (Liczba 10) , roztadowaé
napiecie. Po zwolnieniu napiecia wdech przez nos rownomierne wypetnienie ptuca max
zawieszone (Liczba 3) | powoli wydech przez usta max.

Hantle Cwiczenie 4: 1 hantli HE (4 kg) , ONA (2 kg) , Nie uzywaj 2 hantlami. Stanaé¢ wyprostowany

z nogami biodra szerokos¢ barkéw tokcie do bokéw dtonmi skierowanymi do przodu. Podnie$

hantle z lewej strony zgiecia tokcia az przedramie jest pod katem prostym (90 ° C) Powoli

wycisna¢ biceps, podnoszenia hantle w gére w kierunku barku zawieszone (Liczba 3) | powoli

obnizajg hantli do pozycji wyjSciowej, powtarzaé ( 1-7), , Zmieh na prawym ramieniu, powtarza¢ ( 1-7),

Kleczacy Cwiczenie 5: Ukleknij na wyprostowany ciata prayermat, rece mocno umieszczony na posladku.
Gtowica nachylenie do przodu, az podbrodek dotykat piersi. Teraz powoli wskazéwka gtowe do tytu tak daleko,
jak to mozliwe, w tym samym czasie chudego tytu tak daleko, jak to mozliwe, zachowujac swojg firme rece na
posladkach.

Powtarzaé (21 max) !

Hak Cwiczenie 6: Na prayermat (Chronié przed zimnem) lezeé ptasko na plecach, dionie
przedtuzony w dot broni przeciwko ciata. Teraz powoli sktaniajg glowy do przodu wydtuzone
ramiona dtonmi na ciele. Teraz powoli glowa nachylenie do przodu, broda dotyka klatki
piersiowej w tym samym czasie windy nogi, kolana proste, pionowe (90 ° C) trzymaé (Liczba 3) |
powoli powrotu (Glowa, nogi) do poczatku. Powtarzaé (21 max) !

Obracac¢ mi xercise 7: Na prayermat (Chroni¢ przed zimnem) leze¢ ptasko na plecach, dionie
przedtuzony ramiona w dot. Teraz kolanach obcasy touch- ing posladek. Prowadzenie firmy
dtonie na kolanach mata skretu w prawo, dopdki nie dotyka¢ maty. Nastepnie skretne kolana
lewej dotyka maty. Powtorz prawy i lewy obrotowy liczac kazdy lewy obrotowy. Czy 21!

Po zakonczeniu dziennego dopasowanie. Popi¢ (0,2 1) z lekko schtodzonych przefiltrowana wode.
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codziennie Pozywienie

Codziennie musi posiadaé, jest pitna woda. Woda jest chtodna filtrowane, wypié szkto é N
(0,2 1) 7 ti mes (Rano, $niadanie, wczesnie dzien- przekgska, obiad pdzno 3
dni-przekaska, obiad, noc) , tgcznie 1.4l @

W 7 szklanki wody moze by¢ uzupetniony innymi napojow na bazie wody: Ziemia-Kawa,
Kakao proszek, Black-Herbata ziotowa, herbata, herbata zielona,. Moga
by¢ podawane na ciepto lub na zimno. Soki warzywne sg dobre. Nie sokéw

owocowych, nie lemoniada! Diety najwiekszym

Nie! jest Fruktoza!

Co tydzien-dzier musi mie¢ motyw: na przyktad Dzien 1: Warzywa;
Dzien 2: Dréb; Dzien 3: Ssak; Srodowy: Gad; Day5: Owoce morza;

Weekend: Nasiona orzechdw; Dzieh zabawy: Owady ,
Sniadanie obejmuje, Chleb, miéd, ziota, przyprawy, jajko, cebula, ..

Wczesne przekaskowy obejmuje, Chleb, margaryna, ziota,
przyprawy, tarty ser, cebula, ..

Lunch obejmuje, jest to satatki, ...

P6zno przekgskowy obejmuje, Owoce i orzechy lub i lub jagéd.

Kolacja obejmuje, Warzywa, Day-theme ...

7 Pokarmy, ktére powinny by¢ spozywane codziennie: Grzyby (Grzyb) , Ziarna (Soczewica jeczmien,
kukurydza, owies, proso, Quinoa, ryz, zyto, sorgo, pszenica) , Hot Chilli, Cebula (Bragzowy, szczypiorek,
czosnek, zielony, por, czerwony, wiosna) , Pars- Ley Sweet-papryka, warzywa (szparagi, fasola, brokuty,
marchew, kalafior, kapusta, ..). Diet-nie-nie ma: Wyprodukowano-food, Genetyczne zmodyfikowane;j

zywnosci .. Uwaga! Przed kazdym karmieniu Wy czcicie:

1 Bég czeka, aby ustyszec¢ od ciebie!
Dziekuje Ci Modlitwa

Drogi 1 GOD , Tworca najpiekniejszej Wszechs$wiata Dziekuje za
dostarczenie mi codziennie napdj i zywnosci Living przez najnowsze
wiadomosci

Postaram sie by¢ zastuguje pokarm codziennie moge by¢ oszczedzone
dywagacje pragnienia i paralizujgcy boéle gtodu
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Twdéj najbardziej pokorny wierny opiekun-opiekun (1 st Nazwa)
Dla chwaty 1 GOD a dobrem ludzkosci

Uzyj tej modlitwy przed kazdym karmieniu!

e DD D DD

podczas karmienia unikngé niezdrowy Pozywienie: Alkohol, sztuczny

stodzik, Fruktoza (Glukoza, cukier) , Genetyczne modyfikowana zywnos$¢ (MG)
Z prefabrykatéw-spozywczy, ... Tluste, stone, stodkie fast food. Gazowanego U
napoju zawierajgcego alkohol, kofeina, Kola, sodu, stodzik!

Reszta jest konieczna dla przetrwania i dobrego zdrowia. Gtéwnym reszta jest " Sen'.

Sen konczy procedure codziennie. 1 godzina powinna mineto od paszy i czystek. czci¢ " Modlitwa
sen”. Aby uzyskac¢ spokojny sen rewitalizacji sypialnia musi by¢ jak najciemniejsze. Nieobecnosc¢
hatasu wewnetrznego i zewnetrznego jest koniecznoscig. Nocnej godziny policyjnej sprawia, ze jest to
mozliwe. ' Hrabstwo'

wdrozy¢ 'Night-godziny policyjnej'.

1/3 codziennego jest spedzony w pozycji lezacej, czes¢ wigze sie to nasennych. Aby przetrwac potrzeb

cztowieka ciata spa¢! 7 godzin powinien robic.

Istniejg przestanki przed ktadzeniem sie spac.

To powinno byé ciemne, powinno by¢ noc. Aby uzyskac spokojny sen rewitalizacji sypialnia musi by¢
jak najciemniejsze. Nieobecnos¢ hatasu wewnetrznego i zewnetrznego jest koniecznosciag "Shire musi

wdrozy¢ ,Night-godziny policyjne;j”.

1 godzina powinna mineto od ostatniej paszy. zebdw szczotki i umy¢ cate ciato przed
péjsciem do tézka. Uwielbienie 'Sleep-Prayer'.

1 Bég czeka, aby ustysze¢ od ciebie!

Sen Modlitwa

Drogi 1 GOD , Tworca najpigkniejszej Wszechswiata Chroi mnie,
kiedy jestem najbardziej narazone mnie chroni¢ od ztych mysli i
niepokojgce Pozwol mi mie¢ spokojny, uzdrowienie i rewitalizacji
sen nie pozwol martwi¢ zaktdécaé sen i moje marzenia Niech mi
tylko pamieta¢ stodkie sny Dla Chwaty z 1 GOD a dobrem ludzkosci

5 Rozdziat 3 Prawodawcy Oczywisty Jak to jest napisane powinno by¢! 15.09.3.1 NAtm



1 GOD 1 WIARA 1 Church Universe powiernicze Guardians
www.universecustodianguardians.org

Ta modlitwa jest uzywany przed pojsciem spac!

DD DD e DD

Majg picia szklanke (Bez tworzyw sztucznych) wypetniony 0.2 filirowanej wody

(Nic nie dodaje) na kazdym stoliku. Kazdej nocy przed snem postawic¢ szklanke na
stoliku. Uwaga! Pi¢ w nocy za kazdym razem po ciebie odwiedzit toalete i kiedy ma
gardto suche, napéj odpoczynek podczas wstawania rano.

Majg 1 Goldtone szklanej misce (Tylko 1 na podwdjnej) zawierajacy ziotowg
miksture (Aromat terapia) na okno stolik nocny !

Jest normalne, ze 2 $pi z przerwag miedzy nimi. Trzeba wsta¢ (Np iS¢ do toalety) Po powrocie
siedzie¢ na krawedzi toza, napi¢ sie wody. Wykona¢ nastepujgce ¢wiczenia (Wszystkie
¢éwiczenia wykonywane sg siedzgc na tézku kolanach krawedzi barku szeroko rozstawione) , Za
kazdym razem, kiedy wstac robi¢ rozne ¢wiczenia.

1-cia éwiczenie: Umiesc¢ dtonie * z rgk przed zewnatrz kolana. Rece prasowych do
wewnatrz i na zewnatrz, trzymac kolana 7 sekund
(Poczujesz napigcie w ramionach, nogach, topatka) , Odpocza¢, wzia¢ gteboki oddech, bez powtdrzen,

tyk wody, leze€, spa¢ dobrze. * Odmiana uzyciu piesci.

2-ci ¢wiczenie: piesci make * umies¢ je na wewnetrznej stronie kolana. piesci prasowych na zewnatrz
i do wewnatrz kolana, trzymaj 7 sekund (Czujesz napiecie ramion, nég, brzucha) , Odpoczaé, wzigc
gteboki oddech, bez powtorzen, tyk wody, leze¢, spaé dobrze. * Odmiana uzyciu ptaskich dtonie.

3-cia ¢wiczenie: Bend ramiona (90%) na poziomie klatki piersiowej kolei lewa reka w goére oddziaty
zginanie palcéw, obro¢ prawg dton w doét zginanie palcéw. Blokady palce zwarte. Teraz wyciagnij rece w
przeciwnym kierunku, przytrzymaj 7 sekund (Czujesz napiecie w palcach, ramiona, klatka piersiowa) , Odpoczg¢,

wzig¢ gteboki oddech, bez powtérzen, tyk wody, lezeé, spac dobrze.

4-ci ¢wiczenie: Bend ramiona (90%) na wysokosci klatki piersiowej skreci¢ w lewo rgke w goére oddziatach,
obré¢ prawg dion w piesc. Miejsce piescig w dton i nacisngé w dot w tym samym czasie prasowej otwartej
dioni do gory, trzymaj 7 sekund. Odwrécona trzymac 7 sekund (Czu¢ napigcie w rece, ramiona, szyja, klatka

piersiowa) , Odpoczaé, wzig¢ gteboki oddech i tyk wody, leze¢, spa¢ dobrze. Brak powtorzen.
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Ludzie z napietej tytlu dodac¢ to ¢wiczenie do kazdego ¢wiczenia: Umies¢ dionie na kolanach.
Plandeka zakret wracamy wtedy kotysac do przodu, nie tracgc kontaktu z kolan (Czujesz napiecie w
ramiona, plecy, brzuch) , Odpocza¢, wzig¢ gteboki oddech, 7 powtérzen, tyk wody, lezeé, spaé
dobrze.

Uwagal! Ludzie, ktérzy siedzg duzo w ciggu dnia czas. Czyni¢ 1 z ¢wiczeniami noc-czasowych
w rotacji co 2 godziny.

To twoje ciato! Keep it Fit!

Rano po 7 godzinach snu:

Wstaé, wypi¢ lampke przefiltrowanej wody, przejdz toalety, zrobi¢ ,Daily-Fit (Exerci- SES) "Kult
'‘Daily-Prayer', umy¢ twarz, rece, zjes¢ $niadanie, ubraé. Sprawdz swojg Planner ,”. Teraz twdj
gotowe do LIFE doswiadczeh.

Udajac sie na zewnatrz, nosi¢ odziez ochronng i gtowy, oczu i ochrone stopy.

sen u zrodta jest torturg! Tortury jako narzedzie przestuchan nie jest
dopuszczalne. Oprawcy sg rozliczani: MS R7

Popyt brak hatasu zewnetrznego w nocy (Nocna godzina policyjna) ! Jest to prawo spotecznos$¢! Zastosowanie
kustosz Guardian: CGNAs BS-1 (Standard posciel) !

Nocnej godziny policyjnej

Organizm ludzki nie zostat zaprojektowany jako nocny. Ludzie naduzywane ich mocy mozgu do
tworzenia nocny tryb zycia. Ten styl zycia nie jest korzystne dla zdrowia. Nocnej godziny policyjnej
jest potrzebne do dobrego zdrowia.

7 godziny nocny nocng od 14-21 godzin (22- 6 godzin, 24 godzin Pagan- zegara) jest
obowigzkowe. Dla dobrego zdrowia, zmniejszenie Zuzycie energii energetycznej, zmniejszenie
zanieczyszczenia, ochrony przyrody. Zmniejszenie przestepczosci, zmniejszajgc koszt rzadu,
zachecajgc mnozenia.

prace nikt (wszystko jest zamkniete) except minimalng Osobiste alarmowy. Nie energia ma by¢
stosowany z wyjatkiem nagtych lub ogrzewania! 1 wiadomosci publicznej stacji radiowej jest
dozwolone wszystkie inne rozrywki jest wytgczony! Nie produkcyjny, biuro, czy sprzedawca ma
pracowac lub wykorzystanie energii!

Domy moga korzysta¢ z ogrzewaniem (ubiera¢ ciepto) chtodzgcego (Sukienka light) w ekstremalnych warunkach

pogodowych.
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Nocnej godziny policyjnej jest obowigzkowe. Dla dobrego samopoczucia ludzkiego ciata i lokalnym
srodowisku. A Shire wymusza Night-Curfew przez Shire Rehabili- tacji MS R1 , Recydywistéw sg
przekazywane do Wojewddzkiego Rehabilitacji MS R3 ,

Nocnej godziny policyjnej do Zapisz Planet Earth!
|

Dane Planner

Kolejnos¢ stron i instrukcje: Codziennie: Rutyna, Modlitwa, Fit. Lacznos¢:
Nagly wypadek, Adresy. Modty: Plan, Planista, Time

Planista * Strona podzielona jest na 2 kolumnach: 'Plan’ / 'Analizowaé' * Uwagal!

Tygodnik-Planner: tylko 52 stron. Daily-Planner: tylko 365 stron.

Dodatek stron, instrukc;ji:
Czas: CG Klock, Night-policyjna, CG Kalender, Fun-Day tematéw

Pascha-Planner: 1 strona tylko. Quattro-Planner: tylko 1 strona
7Scrolls (Przeglad) , Mapa, Dziatania
Plus! Puste strony spisa¢ ,Pomysty”.

Stosowanie :
Fun-Day analizowa¢ swoje dziatania przeciwko aktualnym planem i wprowadzi¢ swoje plany na

najblizsze 6 dni (dni 1-6) ,

Podczas korzystania z Planner w pracy lub nauki nie daj ,Czas” kontrolowa¢ You! Czas nie jest do

wykorzystania do pospiechu ludzi. Organizm ludzki nie jest

o
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przeznaczone do pospiechu.

Nie pozwdl Pomysty by¢ zapomniane lub utracone. Codziennie wiele pomystéw Uwaza sig i
szybko zapomniane lub utracone. Powodem sg one tam gdzie nie zachowane, nagrany lub odpis. Najlepsze
sg stracone!

Pamiec jest zawodna, jesli chodzi o zachowanie i pielegnowanie nowych pomystow. Carry
notebooka (planista) lub rejestrator z wami i kiedy pomyst rozwija, zachowac je! Tygodnik plik
swoje pomysty!

Zaczg¢ od méwigc:

Planista Modlitwa

Drogi 1 GOD , Tworca najpiekniejszej Universe Pomoc mi zaplanowac
codziennie rutynowych bede analizowac i przeglgdu moj plan bede
zachecac innych do korzystania z Planner Dziekuje, moj Planner

Postaram sie go uzywac na krétkie i dtugoterminowe planowanie
dla chwaty 1 GOD i dobro ludzkosci

Modlitwa ta jest wykorzystywana w ramach porannego programu ,Daily-Routine”!

DD e DD

H typu int

7 godziny nocny nocng od 14-21 godzin (22- 6 godzin, 24 godzin Pagan- zegara) jest
obowigzkowe. Dla dobrego zdrowia, zmniejszenie Zuzycie energii energetycznej, zmniejszenie
zanieczyszczenia i ochrony przyrody. Zmniejszenie przestepczosci, zmniejszajac koszt rzadu,
zachecajgc mnozenia.

Udajac sie na zewnatrz zawsze nosi¢ odpowiednig odziez ochronng ,” (bez widkien
sztucznych) , Chroni¢ (Oczy, wlosy, skéra, nogi) ciato ludzkie od klimatu, choroby i
zanieczyszczenia. Poza nago$¢ jest kiczowaty!

Kiedy robi Dzienne Fit na uzycie zdrowym rozsgdkiem, jak szybko osiggna¢
maksymalne powtdrzenia. Wykonujgc 1 dzien, a nie obok nie jest korzystne. To

twoje ciato, aby go dopasowac!

Codzienne kustoszem jakos¢ opiekun aktywnosci zyciowej!
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