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Rutina e perditshme
e -Age tine -wmanagement

1 ZOTI krijoi kohén pér té& matur Fillimin dhe Fundin!

Njé 'rutiné ditore' éshté thelbésore pér t& pérmbushur 'Detyrimin 2 (Mbroni trupin e njeriut) dhe té jesh
gati t& pérballesh me sfidat e ardhshme. Cohuni, pini njé goté ujé té filtruar lehté té ftohur, shkoni né
tualet, béni 'Daily Fit (ushtrime) ',

adhuroni 'Lutjen e Pérditshme', lani fytyrén dhe duart, hani méngjes, visheni.

Kontrolloni 'Planifikuesin’ tuaj. Tani jeni gati pér sfida. 'Kalofsh njé dité t& mbaré, maj 1

ZOTI Shendet' .

1 ZOTI po pret té dégjojé nga ju!
Cdo dité Lutja

| dashur 1 ZOTI, Krijuesi i Universit mé té bukur Ndihmoni té jem i pastér,
i dhembshur dhe i pérulur duke pérdorur 7 Rrotullat si udhézues:

Uné do té mbroj krijimet e tua dhe do té ndéshkoj té kegen.

Ngrihuni pér té sulmuarit padrejtésisht, né disavantazh, t& dobét dhe né nevojé Ushqgeni té uriturin,
strehimin e pastrehé dhe rehatoni té& sémurin

Proklamoni:

1 ZOT, 1 BESIM, 1 Kishé&, Ruajtés Kujdestarésh t& Universit Faleminderit

pér sot

Kujdestari juaj besnik mé i pérulur (1 ~emri)

Pér Lavdiné e 1 ZOTI dhe e mira e njerézimit

Kjo lutje pérdoret si pjesé e pérditshme e njé rutine té pérditshme, vetém ose né njé grup né ¢do

vend qé ju pélgen, duke paré syté e diellit t& mbyllur t&€ mbyllur. Recituar né Mbledhje.

DD DD I D DD

Njé 'Rutiné e pérditshme' pérfshin pastértiné dhe ushgimin jo vetém té 'Uné' por té gjithé njerézve
dhe krijesave té tjera né varési té juve. Lani duart pas ¢do vizite né tualet dhe para ¢do ushgimi.
Lani fytyrén para ¢do ushqimi. Lani dhémbét dhe lani téré trupin para se té shkoni né shtrat.
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Njé 'rutiné e pérditshme' pérfshin té€ genit i miré dhe ndéshkimi i sé Keqes. Té jesh i miré pérfshin té
bésh ' Akte té rastésishme té Mirésisé ". Ji i miré me mua, me njerézit pérreth teje, komunitetin,
krijesat e tjera, habitatin ... 1 ZOTI

i do veprimet e Rastit t& Mirésisé€. Ndéshkoni t&€ Keqen ¢do heré pérdorni " Ligji - Manifesti i Dhénésit ' si

udhézues.

1000-té e viteve té 'Keqit' po marrin fund! Jini té miré! Kafaz keqe!

Pérpiquni té 'Kérkoni, fitoni dhe zbatoni njohurité', ' Mésoni dhe Mésoni ', pércjellin  + .«
'Jetén-pérvojat'. Pérvojat e Jetés, Mésimi, Mésimi dhe Mésimi jané thelbésore
pér njé té dobishme 1 ZOTI jeté e kéndshme. Kéto aktivitete ndihmojné né
'harmonizimin' me habitatin lokal dhe mbijetesén e specieve. Kérkimi pér té
fituar dhe zbatuar njohurité ndihmon né pérgjigjen 1 ZOTI ' Pyetjet né Ditén e
Gjykimit.

Pérshtatja ditore ( ushtrime)

Ushtrimet e pérditshme, njé shéndet i miré duhet té jené pjesé e rutinés ditore. Ato pérfundojné
¢do méngjes. Ushtrimet ditore rrisin: mirégenien e gjithanshme, garkullimin e gjakut, aktivitetin e
trurit, tretjen e ushqimit, nxitjen e giftézimit, tonifikimin e muskujve, vetévlerésimin, stimulimin e
sistemit imunitar. 7 ushtrimet jané: Gjoks, mulli me eré, kornizé dera, trap, gjunjézim, goditje,
kthyeshém . Té 7 ushtrimet jané pér TI, AJO pérsériten.

Filloni me 1 pérséritje, rriteni né maksimumin e 21. Pérdorni kuptimin e shpejté se sa pér té arritur
pérséritiet maksimale. Té vazhdosh me pérséritjet e pérditshme éshté e dobishme. Ushtrimi i 21
pérséritieve 1 dité dhe mos ushtrimi i dité€s tjetér nuk éshté i dobishém. Pas mbarimit té€ ushtrimeve
géndroni né kémbé dhe merrni frymé thellé, pastaj nxirreni né maksimum béjeni kété 3 heré.
Vazhdoni me rutinén tuaj ditore. Shénim ! Mos ushtrimi &shté shenjé e mosrespektimit total té trupit,
vetévlerésimit té ulét, pértacisé, ...

Gjoksi Ushtrimi 1: Qéndroni krahét e gjaté té pérkulur horizontale né gishtat e méposhtém té dyshemesé duke
prekur gjoksin. Lévizni krahét mbrapa sa mé shumé qé té jeté e mundur (mos képut) . Pastaj Iévizni krahét né

pozicionin origjinal t& pérkulur. Pérsériteni (21 maksimumi) !

Mulli me eré Ushtrimi 2: Qéndroni té gjaté, krahét té shtriré anash, horizontale né dysheme (forma
t) . Fokusoni vizionin tuaj né njé piké té vetme drejt. Filloni t& ktheheni né drejtim té akrepave té
orés (majtas djathtas) . Pérgendrimi né pikén e shikimit derisa trupi kthyes ju detyron ta humbni
até. Mbaj
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kthimi i pérgendrimit sa mé shpeijt té jeté e mundur. Vazhdoni té ktheheni deri né marramendje ose 21
kthesa cilado gé té vijé e 1-ta. Merrni frymé thellé duke ecur disa hapa duke géndruar i géndrueshém. Shénim!

Fillestari ose duke u rikuperuar nga sémundja fillon me 1 kthesé qgé rritet né 21 kthes€ maksimumi.

Paralajmérim, gjithmoné ndaloni kur filloni t& merrni mendté.

Kornize dere Ushtrimi 3: Qéndroni ngritur né kornizén e dyerve té€ hapura me kémbét bérrylat e gjerésisé

sé hipit té& pérkulura lart né kéndin e duhur (90 °, forma e tridentit) . Shtypni bérrylat né anét e kornizés sé
derés derisa té ndjeni tension midis shpatullave, mbajeni (numéro 10) , ¢lirojné tensionin. Pasi té keni ¢liruar
tensionin, thithni hundén né ményré té barabarté duke mbushur mushkérité né maksimum, mbajeni (numérimi

3) , pastaj nxirrni ngadalé pérmes gojés né maksimum.

Trap Ushtrimi 4: 1 trap éshté pérdorur HE (4 kg) , AJO (2 kg) . Mos pérdorni 2 shtangé dore. Qéndroni
né kémbé me bérryla té€ hapura né gjerési té kofshés né péllémbét anésore té shikuara pérpara. Merrni
trapin me dorén e maijté duke pérkulur bérrylin derisa parakrahu té jeté né kéndin e duhur (90 °) Shtrydhni
ngadalé bicepin, duke ngritur trapin lart drejt mbaijtjes sé shpatullave (numérimi 3) , pastaj ngadalé ulni

trapin né pozicionin fillestar, pérséris ( 1-7) . Ndryshoni né krahun e djathté, pérséris ( 1-7) .

Gjunjézim Ushtrimi 5: Gjunjézohuni né trupin e lutematit t& ngritur, duart té€ vendosura fort kundér
vitheve. Prisni kokén pérpara derisa mjekra té preké gjoksin. Tani ngadalé kthejeni kokén mbrapa aq
sa do té shkojé, né té njéjtén kohé pérkuleni sa mé shumé qgé té jeté e mundur duke i mbajtur duart
fort né vithe.

Pérsériteni (21 maksimumi) !

Grep Ushtrimi 6: Né njé maturim (mbro nga té ftohtit) géndroni té rrafshuar né shpiné, krahét e
zgjatur péllémbét poshté trupit. Tani ngadalé anoje kokén pérpara krahét e zgjatur péllémbét
poshté trupit. Tani ngadalé anoje kokén pérpara derisa mjekra té preké gjoksin né té njéjtén kohé
ngri kémbét, gjunjét drejt, vertikalé (90 °) mbaj (numérimi 3) , pastaj ngadalé kthehuni (koka,
kémbét) deri né fillim. Pérsériteni (21 maksimumi) !

Kthyeshém E ushtrimi 7: Né njé maturim (mbro nga té ftohtit) géndroni shtriré né shping, krahét e zgjatur
péllémbét poshté. Tani gjunjét e pérkulur takat prekin vithet. Mbajtja e péllémbéve té forta né gjunjét e
kthyeshém té matit djathtas derisa té prekin mat. Pastaj rrotulloni gjunjét né té majté duke prekur dyshekun.

Pérséritni kthyesin djathtas dhe majtas duke numéruar secilin kthyes té€ majté. Béni 21!

Pas pérfundimit t& pérshtatjes sé pérditshme. Pini njé goté (0,2 ) me ujé té filtruar lehté té ftohur.
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Ushqimi ditor

Cdo dité duhet té keni, éshté ujé i pijshém. Uiji filtrohet i freskét, pini a xnami (0,2 1) 7
ti mes (méngjes, méngjes, méngjes herét - meze té lehté, dreké, voné me méngjes e
- darké, naté) . Gjithsej 1.4l @

7 gotat e ujit mund té plotésohen me pije té tjera me bazé uji: Kafe e
bluar, pluhur kakao, ¢aj i zi, ¢ajra bimoré, ¢aj jeshil. Kéto mund té
shérbehen té nxehta ose té ftohta. Léngjet e perimeve jané té mira. Asnjé
Iéng frutash, asnjé limonadé! Dietat mé t& médha

Jo! éshté Fruktoza!

Cdo javé né dité duhet té keté njé temé: p.sh. Dita 1: Perime;
Dita2: Pulave; Dita3: Gjitar; Mesi i javés: Zvarranik; Dita5: Fruta deti;

Fundjava: Arra, faréra; Dita e Argétimit: Insektet .
Méngjesi pérfshin, Buké, Mjalté, Bimé, Eréza, vezé, qepé, ..

Snack i hershém pérfshin, Buk&, Margaring, Bimé, Eréza, djathé
té integruar, qgepé, ..

Dreka pérfshin, éshté té pérfshijé sallaté, ...

Snack voné pérfshin, Fruta dhe arra dhe manaferrat.

Darka pérfshin, Perimet, tema ditore, ...

7 ushgime gé duhen ngréné ¢do dité: Kérpudhat (kérpudha) , Kokrra (thjerréza elbi, misér,
térshéré, mel, quinoa, oriz, thekér, melek, gruré) , Djegés té nxehté, qepé (kafe, qepé,
hudhér, jeshile, presh, e kuge, pranveré) , Pars- ley, Sweet-Capsicum, Perime (shparguj,
fasule, brokoli, karota, lulelakér, lakér, ..). Dieta-Jo-Jo: Ushqim i prodhuar, ushgim i
modifikuar gjenetik .. Shénim! Para ¢do ushqgimi Ju adhuroni:

1 ZOTI po pret té dégjojé nga ju!
Faleminderit Lutja

| dashur 1 ZOTI , Krijuesi i Universit mé té bukur Faleminderit g¢ mé
keni furnizuar me pije ditore dhe ushqgim Living nga mesazhi juaj i
fundit

Uné pérpigem té jem ushgim i merituar ¢do dité

Mund té kursehem nga etja agonizuese dhe dhimbjet e uritura t& mpiré
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Kujdestari-kujdestari juaj besnik mé i pérulur (1 ~emri)
Pér Lavdiné e 1 ZOTI dhe e mira e njerézimit

Pérdoreni kété lutje para ¢do ushqimi!

e DD D DD

Kur ushgeheni shmangni Ushqimi jo i shéndetshém: Alkooli, émbélsues
artificial, fruktoza (glukozé, sheqer) , Ushqgim i modifikuar gjenetik (GM) ,
Ushgim i prodhuar, ... Ushqim i shpejté i yndyrshém, i kripur, i émbél. Pije e
gazuar qé pérmban: Alkool, Kafeiné, Kola, natrium, émbélsues!

Pushimi éshté i nevojshém pér mbijetesé dhe shéndet té miré. Pjesa tjetér éshté ' Fle '.

Gjumi pérfundon njé rutiné ditore. Duhet té keté kaluar 1 oré nga ushqimi dhe pastrimi. Adhurim ' Lutja e
gjumit . Pér té béré njé gjumé té gjallé rivitalizues, dhoma e gjumit duhet té jeté sa mé e errét. Mungesa
e zhurmés sé brendshme dhe té jashtme éshté e domosdoshme. Mbajtja e ndalimit t& natés e bén té
mundur kété. ' Shire '

zbatimi i "Rreth-rrethimit té& natés".

1/3 e pérditshmja kalohet e shtriré, njé pjesé e késaj pérfshin gjumin. Pér t& mbijetuar trupi i
njeriut ka nevojé pér Gjumé! 7 oré duhet té béni.

Ka parakushte para se té shtriheni pér té fjetur.

Duhet té jeté errésiré, duhet té jeté naté. Pér té béré njé gjumé té gjallé rivitalizues, dhoma e gjumit duhet té
jeté sa mé e errét. Mungesa e zhurmés sé brendshme dhe té jashtme éshté njé domosdoshmeéri gé 'Shire'

duhet té zbatojé 'Rreth nesh mbrémja'.

Duhet té keté kaluar 1 oré nga furnizimi i fundit. Lani dhémbét dhe lani téré trupin para se té
shkoni né shtrat. Adhuroni 'Lutjen e Gjumit'.

1 ZOTI po pret té dégjojé nga ju!

Gjumi Lutja

| dashur 1 ZOTI , Krijuesi i Universit mé té bukur Mbroni kur jam
meé i prekuri

Mé mbro nga mendimet shgetésuese dhe té Keqe

Mé Iér té béj njé gjumé té geté, shérues dhe ringjallés Mos lejo qé

shqetésimi té prishé éndrrat e mia dhe té fle 1 ZOTI dhe e mira e
njerézimit
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Kjo lutje pérdoret pérpara se té shkoni né Gjumé!

DD DD e DD

Keni goté pije (pa plastike) e mbushur me 0.2| ujé té filtruar

(asgjé nuk éshté shtuar) né ¢do tavoliné prané shtratit. Cdo naté para se té& shkoni né shtrat
vendosni gota né tavolinén e shtratit. Shénim! Pini gjaté natés ¢do heré pasi keni vizituar njé
tualet dhe kur keni njé fyt té thaté, pini pushim kur ngriheni né méngjes.

Keni 1 tas gelgi Goldtone (1 vetém pér dyshe) gé pérmbajné sajesé bimore (aroma
terapi) né tavolinén e shtratit anash dritares !

Normalshté normale té keni 2 gjumé me njé pushim té ndérmjetém. A duhet té ngriheni (p.sh. pér
té shkuar né tualet) , kur té ktheheni uluni né buzé té shtratit, pini pak ujé. Béni ushtrimet e
méposhtme (Té gjitha ushtrimet béhen ndérsa jeni ulur né gjunjét e buzés sé shtratit, me shpatulla
té gjera) . Sa heré gé ngriheni béni njé ushtrim tjetér.

Ushtrimi i paré: Vendosni shuplakat e duarve tuaja né pjesén e jashtme té gjunjéve.
Shtypni duart brenda dhe gjunjét jashté, mbajeni 7 sekonda
(ndjeni tension né duar, kémbé, shpatull) . Relaksohuni, merrni njé frymé, pa pérséritje, gliénjké ujé,

shtrihuni, flini miré. * grushtet e pérdorimit té variacionit.

Ushtrimi i 2-té: Béni grushta * vendosini ato né pjesén e brendshme té gjunjéve. Shtypni grushtat nga
jashté dhe gjunjét brenda, mbani 7 sekonda (Ndjeni tension né krahé&, kémbé, stomak) . Relaksohuni,

merrni njé frymé, pa pérséritje, gllénjké ujé, shtrihuni, flini miré. * variacioni pérdorni péllémbét e sheshta.

Ushtrimi i treté: Pérkulni krahét (90%) né nivelin e gjoksit ktheni dorén e majté pérpjeté duke
pérkulur gishtat, ktheni dorén e djathté gishtat poshté. Gérshetoni gishtat fort. Tani térhigni

duart né drejtim té kundért, mbani 7 sekonda (Ndjeni tension né gishta, krahé&, gjoks) . Relaksohuni,
merrni frymé, pa pérséritje, gllénjké ujé, shtrihuni, flini miré.

Ushtrimi i 4-té: Pérkulni krahét (90%) né nivelin e gjoksit ktheni dorén e majté pérpjeté, ktheni dorén
e djathté né grusht. Vendosni grushtin né doré dhe shtypni poshté né té njéjtén kohé shtypni dorén
hapur lart, mbajeni 7 sekonda. Kthehu mbrapa, mbaje 7 sekonda (Ndjeni tension né duar, krahg,

qafé, gjoks) . Clodhuni, merrni frymé dhe gllénjka ujé, shtrihuni, flini miré. Asnjé pérséritje.
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Njerézit me shpiné té tensionuar shtojné kété ushtrim né secilin ushtrim: Vendosni duart né gjunjé.
Ktheni anén e kokés pérkuluni prapa, Iékundni pérpara pa humbur kontaktin me gjunjét (Ndjeni
tension né krahé, shpiné, stomak) . Relaksohuni, merrni frymé, 7 pérséritje, gllénjké ujé, shtrihuni, flini

miré.

Shénim! Njerézit gé ulen shumé gjaté dités. Béni 1 nga ushtrimet e natés né rotacion
¢cdo 2 oré.

Bodyshte trupi juaj! Keep it Fit!

Né méngjes pas 7 orésh gjumé:

Cohuni, pini njé goté ujé té filtruar, shkoni né tualet, béni 'Daily-Fit (Ushtrime) ', adhuroni'
Lutja ditore ', lani fytyrén, duart, hani méngjes, visheni. Kontrolloni 'Planifikuesin' tuaj.
Tani jeni gati pér pérvojat e jetés.

Kur dilni jashté vishni veshje mbrojtése dhe mbrojtje pér kokén, syté dhe kEmbét.

Mbaijtja e gjumit éshté torturé! Tortura si mjet i marrjes né pyetje nuk éshté e pranueshme. Torturat
mbajné pérgjegjési: ZNJ R7

Mungesa e kérkesés sé zhurmés sé jashtme gjaté natés (ora e natés) ! Isshté njé e drejté e komunitetit! Pérdorimi
i Guardian Guardian: CGNAs BS-1 (standardi i shtratit) !

Rreth nesh ora e ndalimit

Trupi i njeriut nuk ishte krijuar pér té gené i natés. Njerézit keqpérdorén fuqiné e tyre té trurit pér té krijuar njé
ményré jetese té€ natés. Kjo ményré jetese nuk éshté e dobishme pér shéndetin e miré. Rreth orés sé€ ndalimit té

natés éshté i nevojshém pér shéndet t& miré.

Njé shtetrrethim 7 orésh natén nga 14-21 oré (22- 6 oré, 24 oré pagane) éshté i
detyrueshém Pér shéndet té& miré, ulja e konsumit té energjisé, zvogélimi i ndotjes,
mbrojtja e botés sé egér. Reduktimi i krimit, ulja e kostos pér qeverinég, inkurajimi i
shumézimit.

Askush nuk punon (gjithcka &shté e mbyllur) pérve¢ minimale personale emergjente. Asnjé energji
nuk duhet té pérdoret pérveg pér raste emergjente ose ngrohje! 1 stacion radio publik i lajmeve
lejohet, i gjithé argétimi tjetér éshté i fikur! Asnjé prodhim, zyré ose shitje me pakicé nuk do té operojé
ose pérdoré energji!

Shtépité mund té pérdorin ngrohje (vishu ngrohté) , ftohje (veshje e lehté) né mot ekstrem.
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Rreth orés sé& ndalimit té natés éshté e detyrueshme. Pér mirégenien e trupit té njeriut dhe Habitatit
lokal. Njé Shire zbaton shtetrrethimin natén pérmes rehabilitimit t&€ shireve ZNJ R1 . Shkelésit e
pérséritur kalojné né Rehabilitimin Krahinor ZNJ R3 .

Nata-shtetrrethimi pér né ruaj Planetin Toké!
|

Specifikimet e Planifikuesit

Rendi i fageve dhe udhézimeve: Cdo dité: Rutiné, Lutje, Pérshtatje. Kontaktet:
Urgjencat, Adresat. Lutjet: Plani, Planifikuesi, Koha

Planifikues * fagja &shté e ndaré né 2 kolona: 'Plani' / 'Analizo' * Shénim!
Planifikuesi javor: Vetém 52 fage. Planifikuesi ditor: Vetém 365 fage.

Shtojca e Fageve, udhézime:
Koha: Temat CG Klock, Rrethimi i natés, CG Kalender, Dita e Argétimit

Planifikuesi i Pashkés: Vetém 1 fage. Planifikuesi Quattro: Vetém 1 fage
7Rrotullat (Pérmbledhje) , Harta, Masat
Plus! Boshatisni faget pér té shkruar 'lde’'.

Pérdorimi:
Fun-Day analizoni veprimet tuaja kundrejt planit aktual dhe futni planet tuaja pér 6 ditét
e ardhshme (ditét 1-6) .

Kur pérdorni Planifikuesin tuaj né puné ose studim, mos lejoni 'Koha' t'ju kontrollojé! Koha nuk duhet té

pérdoret pér té nxituar njerézit. Trupi i njeriut nuk éshté

o
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i projektuar pér ngutje.

Mos lejoni qé ideté té harrohen ose té€ humbin. Cdo dité shumé ide mendohen dhe harrohen
shpejt ose humbin. Arsyeja éshté se ato nuk ruhen, regjistrohen ose shkruhen. Mé té mirét
jané té humbur!

Kujtesa éshté e pabesueshme kur béhet fjalé pér ruajtien dhe edukimin e ideve té reja. Mbani
njé fletore (planifikues) ose regjistrues me ju dhe kur njé ide zhvillohet, ruajeni até! Skedoni ¢do
javé ideté tuajal

Filloni duke théné:

Planifikues Lutja

| dashur 1 ZOTI , Krijuesi i Universit mé té bukur Mé ndihmoni té planifikoj
rutinén time ditore

Uné do té analizoj dhe rishikoj planin tim

Uné do té inkurajoj té tjerét té& pérdorin njé Planifikues

Faleminderit, pér Planifikuesin tim

Uné pérpigem ta pérdor até pér planifikim afatshkurtér dhe afatgjaté Pér

Lavdiné e 1 ZOTI dhe e mira e njerézimit

Kjo lutje pérdoret né pjesén e méngjesit té 'Rutinés sé Pérditshme'!

DD e DD

Ints H

Njé shtetrrethim 7 orésh natén nga 14-21 oré (22- 6 oré, 24 oré pagane) éshté i
detyrueshém Pé&r shéndet t& miré, zvogélim té& konsumit t& energjisé, zvogélim té ndotjes
dhe mbrojtje té botés sé egér. Reduktimi i krimit, ulja e kostos pér gevering, inkurajimi i
shumézimit.

Kur dilni jashté gjithmoné vishni 'Veshje mbrojtése’ té pérshtatshme (pa fibra artificiale) . Te
mbrosh (syté, flokét, I€ékurén, kémbét) trupi i njeriut nga klima, s€émundjet dhe ndotja. Lakurigésia
jashté éshté e pavleré!

Kur béni Daily Fit pérdorni kuptimin e shpejté se sa shpejt mund té arrini pérséritjet
maksimale. Ushtrimi i 1 dités dhe jo i dités tjetér nuk éshté i dobishém. Bodyshté

trupi juaj, mbajeni né formé!

Rutina ditore njé kujdestar kujdestar i cilésisé sé aktivitetit t& jetés!
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