1 GUP 1 TRU 1 Kirkja Forradamenn alheimsins
www.universecustodianguardians.org

Dagleg rutina
Pew-Age tiure -managenrent

1 GUD skapadi tima til ad meela upphaf og lok!

'‘Dagleg venja' er naudsynleg til ad uppfylla 'skyldu 2 (Verndadu mannslikamann) og vertu
tilbdinn til ad takast a vié komandi askoranir. Statt upp, fadu glas af kaeldu siudu vatni, faréu a
klésettid, gerdu 'Daily Fit (aefingar) ',

dyrka 'Daglega baen', pvodu andlit og hendur, boréa morgunmat, kleeddu pig.

Athugadu 'skipuleggjandi'. Nu ertu tilbuinn fyrir askoranir. ,Vertu gédur dagur 1

GUD blessi pig' .

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!
Daglega Baen

Keeri 1 GUD , Skapari fallegasta alheimsins Hjalpadu mér ad vera hreinn,
miskunnsamur og audmjukur med pvi ad nota 7 Skrolla sem leidbeiningar:

Eg mun vernda sképun pina og refsa illu.
Stattu upp fyrir 6sanngjarna aras, bagstadda, veika og purfandi. F66rid hungrada,
skjollausa heimilislausa og hugga veika.

1 GUD, 1 TRU, 1 kirkja, forradamenn alheimsins. bPakka pér fyrir i dag
Audmyktasti trar forradamadur pinn (1 st nafn)

Fyrir dyréina 1 GUD og gédaeri mannkynsins

Pessi baen er notud daglegur hluti af daglegu amstri, einn eda sér i hopi & hverjum stad
sem pér likar, frammi fyrir haekkandi sélar augum. Mottekin @ samkomunni.

DD DD I D DD

.Dagleg venja“ naer yfir hreinleika og neeringu ekki adeins ,ég“ heldur allt annad folk og
verur eftir pér. Pvoid hendur eftir hverja salernisheimsokn og fyrir hvert fé6ur. Pvodu
andlitid fyrir hvert f6dur. Bursta tennurnar og pvodu allan likamann adur en pu ferd ad
sofa.
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,Dagleg venja“ felur i sér ad vera gédur og refsa hinu illa. Ad vera gédur felur i sér ad gera ' Handahéfskennd:
gerdir gédvildar. Vertu gédur vié mig, félkid i kringum pig, samfélagid, adrar verur,

busvaedid ... 1 GUD

elskar handahdfi af goédvild. Refsadu illt i hvert skipti sem pu notar ' Loggjafarmalaradherra sem

leidbeiningar.

1000 ara 'illt' er ad lida undir lok! Vera gédur! Buar illt!

Leitast vid ad ,leita, 6dlast og beita pekkingu®, , Laerdu og kenndu *, midla
Jifsreynslu“. Ad leera, kenna ad lida a lifsreynslu eru naudsynleg fyrir
gagnlegt 1 GUD anaegjulegt lif. bessar adgerdir hjalpa til vié ad
,Samraema“ stadbundid busvaedi og lifun tegunda. Ad leita ad 6dlast og
beita pekkingu hjalpar til vid ad svara 1 GUD ' spurningar a ddmsdegi.

Dagleg passa ( =fingar)

Daglegar eefingar sem god heilsufar verda ad vera hluti af daglegu amstri. beim er lokid
a hverjum morgni. Daglegar afingar aukast: vellidan i lidan, blodras, heilastarfsemi,
melting matar, mékunarareiti, védvardnun, sjalfsalit, drvun dnaemiskerfisins. 7
efingarnar eru: Bringa, vindmylla, hurdargrind, l6a, hné, krokur, snuningur . Allar 7
efingarnar eru fyrir HE, han er endurtekin.

Byrjadu med 1 endurtekningu, haekkadu ad hamarki 21. Notadu commonsense um hversu hratt
er ad na hamarks endurtekningum. Pad er gagnlegt ad halda afram med daglegar
endurtekningar. Ad aefa 21 endurtekningu 1 dag og ekki sefa nzesta er ekki til géds. Eftir ad
aefingum lykur stendur pu uppréttur og andadu djupt inn, andadu sidan fra pér ad hamarki 3
sinnum. Haltu afram med daglegu venjuna pina. Athugid! Ad aefa ekki er merki um algera
litilsvirdingu vid likamann, lagt sjalfsalit, leti, ...

Bringa Dzaemi 1: Stattu havaxna handleggi bogna larétt ad golfinu pumalfingrum sem snerta bringuna. Faeréu
handleggina aftur eins langt og heegt er (ekki smella) . Faeréu sidan handleggina i upprunalega beygju stédu. Endurtaktu
(21 hamark) !

Vindmylla Dzemi 2: Stattu hatt, handleggir Gtréttir til hlidar larétt a gélfid (t-1égun) . Einbeittu
syn pinni a einn punkt beint fram undan. Byrjadu ad snua réttseelis (vinstri til haegri) . Med
bvi ad einbeita pér ad sjonpunktinum par til beygja likaminn neydir pig til ad missa hann.
Haltu
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snua aftur fékus eins fljott og audid er. Haltu afram ad snua pér ad svima eda 21 snuningi
hvort sem kemur i fyrsta saeti. Andadu djupt ad pvi ad ganga nokkur skref og jafna pig. Athugio!
Byrjendur eda jafnir sig eftir veikindi byrja med 1 beygju sem eykst i 21 snining ad hamarki.

Vidvorun, stédvadu alltaf pegar pu ert farinn ad svima.

Hurdargrind Daemi 3: Stattu uppréttur i opnum hurdargrind med faetur mjadmabreiddar i
sundur olnbogar beygja upp & vié rétt horn (90 °, pétt Idgun) . Yttu 4 olnboga 4 hlidar
hurdargrindarinnar par til pu finnur fyrir spennu milli herdablada, haltu (telja 10) , slepptu
spennu. Haltu inni eftir ad hafa losad um spennu sem andad er i gegnum nefid (telja 3) ,
andadu sidan haegt ut um munninn ad hamarki.

Fifl Deemi 4: 1 dumbbell er notud HE (4 kg) , HUN (2 kg) . Ekki nota 2 |66um. Stattu uppréttur
med faetur mjadmabreiddar i sundur olnbogar til hlidar I6fana snua fram a vid. Taktu upp
dumbbell med vinstri hdnd sem beygir olnbogann par til framhandleggurinn er i réttu horni (90

°) brystu haegt a bicepinn og lyftir dumbbell upp i att ad oxlinni (telja 3) , leekkadu svo
dumbbelluna haegt ad upphafsstédu, endurtaka ( 1-7) . Skiptu i heegri handlegg, endurtaka ( 1-7)

Hné Dzemi 5: Hné a baenum likama uppréttur, hendur vel settar a rassinn. Hallid h6fudid
afram par til haka snertir bringuna. Vippadu héfudinu haegt aftur eins langt og pad neer,
a sama tima halladu pér aftur eins langt og heegt er og haltu héndunum pétt & rassinn.

Endurtaktu (21 hamark) !

Krékur Dzemi 6: A baenakoéng (vernda gegn kulda) leggdu flatt & bakinu, teygéu

handleggina nidur a likamann. Halladu hzegt og rolega afram utbreiddir handleggir 16fa

nidur vid likama. Hneigdu hofudid haegt og rolega afram par til haka snertir brjostié a

sama tima lyftu fotunum, hnén beint, 16drétt (90 °) halda (telja 3) , snuid sidan haegt aftur (héfud,
faetur) ad byrja. Endurtaktu (21 hamark) !

Snua E Xercise 7: A baenakéng (vernda gegn kulda) leggdu flatt 4 bakinu, tbreiddir
handleggirnir 16fa nidur. Nu beygdir hné heelar snerta rassinn. Haltu 16funum pétt & mottunni
snuast hnén til haegri par til pau snerta mottuna. Snudu sidan hnén til vinstri vid ad snerta
mottuna. Endurtaktu snuning heegri og vinstri og talid hvern vinstri sndning. Gerdu 21!

Eftir ad hafa klarad daglega passa. Vertu med glas (0.21) af létt keeldu siudu vatni.
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Dagleg neering

Daglegt verdur ad hafa, er drykkjarhaeft vatn. Vatn er svalt siad, drekka a gler (0.21) é N
7 ti mes (morgun, morgunmatur, snemma dags snarl, hadegismatur, siddegis
snarl, kvéldmat, nétt) . Alls 1,4 Q

7 glos af vatni ma baeta vid adra vatnsdrykki: Malad kaffi,
kakoduft, svart te, jurtate, greent te. Petta ma bera fram heitt eda
kalt. Greenmetissafi er godur. Enginn avaxtasafi, enginn limonadi!
Steersti mataraedid

Nei! er Fraktésa!

Sérhver vikudagur parf ad hafa pema: td Dagur1: Graenmeti;
Dagur2: Alifuglar; Dagur3: Spendyr; Midvikan: Skriddyr; Dagur 5: Sjavarfang;
Vikulok: Hnetur, frae; Skemmtilegur dagur: Skordyr .

Morgunmatur innifalinn, Braud, hunang, kryddjurtir, krydd, egg, laukur, ..

Snemma snarl felur i sér, Braud, smijorliki, kryddjurtir, krydd,
rifinn ostur, laukur, ..

Hadegismaturinn inniheldur er ad innihalda salat, ...

Seint snarl felur i sér, Avextir og eda hnetur og eda ber.

Kvoéldmaturinn felur i sér, Graenmeti, dagspema, ...

7 Matur sem aetti ad borda daglega: Sveppir (sveppur) , Korn (byg linsubaun, mais, hafrar,
hirsi, kinda, hrisgrjén, ragur, sorghum, hveiti) , Heitt chillies, laukur (brunt, graslauk,
hvitlaukur, greenn, bladlaukur, raudur, vor) , Parsley, Sweet-Capsicum, greenmeti (aspas,
baunir, spergilkal, gulreetur, blémkal, spira, ..). Mataraedi-nei-nei: Framleiddur matur,
erfdabreyttur matur .. Athugid! Fyrir hvert fé6dur sem pu dyrkar:

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!

bakka pér fyrir Baen
Keeri 1 GUD , Skapari fallegasta alheimsins bakka pér fyrir ad fa mér
daglegan drykk og mat Ad lifa eftir nyjustu skilabodunum pinum

Eg reyni ad verdskulda naeringu & hverjum degi. Ma ég hlifa mér vié
kvalandi porsta og dofna hungurverkjum
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Audmyktasti trufasti forradamadur pinn (1 st nafn)
Fyrir dyrdina 1 GUD og godzeri mannkynsins

Notadu pessa baen fyrir hvert féour!

e DD D DD

Vid f68run fordastu dheilbrigd naering: Afengi, gervi saetuefni,

fruktési (glukdsa, sykur) , Erféabreyttur matur (GM) , Framleiddur
matur, ... Fitugur, saltur, saetur skyndibiti. Kolsyrdur drykkur sem
inniheldur: Afengi, koffein, Kola, natrium, seetuefni!

Hvild er naudsynleg til ad lifa af og géda heilsu. Helsta hvildin er ' Soféu .

Svefn lykur daglegu amstri. 1 klukkustund hefdi att ad lida fra fé66run og hreinsun.
Tilbeidsla Svefnbaen '. Svefnherbergid verdur ad vera eins dimmt og mogulegt er til ad fa
svefnandi svefn. Skortur 4 innri og ytri havada er naudsyn. Night-Utgéngubann gerir
petta mégulegt. ' Shire *

hrinda i framkvaemd ,Utgéngubanni*.

1/3 hvers dags er varid i ad liggja, hluti af pessu felur i sér svefn. Til ad lifa af parf
likaminn ad sofa! 7 klukkustundir zettu ad gera.

pPad eru forsendur adur en pu leggst til svefns.

Pad eetti ad vera dimmt, pad eetti ad vera nétt. Svefnherbergid verdur ad vera eins dimmt
og mogulegt er til ad fa svefnandi svefn. Skortur a innri og ytri havada er 'Shire' verdur ad
innleida ,Nott utgébngubann®.

1 klukkustund heféi att ad lida fra sidustu fodri. Bursta tennurnar og pvodu allan likamann
adur en pu ferd ad sofa. Tilbeidsla 'svefnbaen'.

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!
Sofdu Baen

Keeri 1 GUD , H6fundur fallegasta alheimsins Verndadu mig pegar
€g er vidkveemastur Verndadu mig fra olidandi og vondum
hugsunum. Leyféu mér ad fa hvild, laekningu og lifga svefn. Ekki
lata ahyggijur trufla drauma mina og sofa Lattu mig adeins muna
eftir ssetum draumum fyrir dyrdina af 1 GUD og godeeri
mannkynsins
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Pessi baen er notud adur en pu ferd ad sofal

DD DD e DD

Hafa drykkjarglas (ekkert plast) fyllt med 0,2 1 af siudu vatni

(ekkert baett vid) a hverju nattbordinu. Settu gler a nattbordinu a hverju kvoldi adur en pu ferd ad
sofa. Athugid! Drekktu a néttunni i hvert skipti sem pu hefur heimsétt salerni og pegar pu ert med
burran hals skaltu drekka hvild pegar pu stendur upp @ morgnana.

Hafa 1 Gullténa glerskal (1 adeins fyrir tvéféldun) sem inniheldur nattarulyf (iimmedferd)
a nattbordinu vid hlidarbord !

bad er edlilegt ad hafa 2 svefn med hléum a milli. Attir pu ad standa upp (td ad fara a
kldsettid) , pegar pu kemur aftur, situr vid brin ramid og drekkur vatn. Gerdu eftirfarandi
afingar (Allar asfingar eru gerdar pegar pu situr 4 brin ramsins og hné 6xI breidur i sundur) . |
hvert skipti sem pu stendur upp skaltu gera adra afingu.

1. sfing: Settu I16fana * & hdndunum ytra ad hnénu. brystu héndum inn og hnén ut a
vid, haltu i 7 sekandur
(pu finnur fyrir spennu i handleggjum, fotleggjum, éxlum) . Slappadu af, andadu, ekki endurtekur,

sippadu vatn, leggdu pig, soféu vel. * afbrigdi nota hnefana.

2. &fing: Budu til hnefa * settu paer & innan vid hnén. Yttu hnefunum ut 4 vid og hné inn,
haltu i 7 sekandur (Pu finnur fyrir spennu i handleggjum, fétleggjum, maga) . Slappadu af,
andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu pig, sofdu vel. * afbrigdi nota flata l6fa.

3. afing: Beygdu handleggina (90%) Snudu vinstri hdnd upp a vid brjosthaed og beygju fingurna,
snudu heaegri hénd nidur og beygju fingurna. Klemmid fingurna pétt saman. Dragdu nu hendur i
gagnsteeda att, haltu i 7 sekundur (P finnur fyrir spennu i fingrum, handleggjum, brjésti) . Slappadu
af, andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu pig, sofdu vel.

4. =fing: Beygdu handleggina (90%) Snudu vinstri hdnd upp a brjosthaed og sntdu haegri hendi i
hnefann. Settu hnefann i héndina og yttu a sama tima nidur og yttu opinni hendi upp, haltu i 7
sekundur. Aftur & méti, haltu i 7 sekandur (Pu finnur fyrir spennu i héndum, handleggjum, hélsi,
brjésti) . Slappadu af, andadu og sopa af vatni, leggdu pig, soféu vel. Engin endurtekning.
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Folk med spennandi bak baetir pessari aefingu vid hverja fingu: Settu hendur a hnén. Halla h6fudid
aftur beygou aftur og veltu afram an pess ad missa snertingu vid hnén (bu finnur fyrir spennu i
handleggjum, baki, maga) . Slappadu af, andadu, 7 endurtekningar, sippadu vatn, leggdu big, soféu
vel.

Athugid! Folk sem situr miki® a daginn. Eru ad gera 1 af néttu aefingum i snaningi a
tveggja tima fresti.

Pad er likami pinn! Haféu paé vel a sig kominn!

Ad morgni eftir 7 tima svefn:

Statt upp, fengid glas siad vatn, fardu a klosett, gerdu 'Daily-Fit (&£fingar) ', dyrka'
Daglega bzen ', pvodu andlit, hendur, boréa morgunmat, klaeddu pig. Athugadu
'skipuleggjandi'. Nu ertu tilbuinn fyrir lifsreynslu.

Notid hlifdarfatnad, hlifdarfatnad og vernd a héféi, augum og fétum.

Ad halda aftur af svefni er pyntingar! Pyntingar sem yfirheyrslutaeki eru ekki asaettanlegar. Skadabétamenn
eru abyrgir: FROKEN R7

Krafa um utanadkomandi havada a néttunni (Utgdéngubann) ! bad er réttur samfélagsins! Forradamadur
notkun: CGNAs BS-1 (rumfatnadur venjulegur) !

Utgongubét naetur

Mannslikaminn var ekki hannadur til ad vera nétt. Menn misnotudu heilakraft sinn til ad
skapa sér naeturstil. Pessi lifsstill er ekki gagnlegur fyrir géda heilsu. Nott utgéngubann
er porf fyrir gdda heilsu.

7 klukkustunda naetur utgéngubann fra 14-21 kist (22- 6 klukkustundir, 24 tima heidni
klukka) er skylda. Fyrir géda heilsu, minnkun orkunotkunar, minnkun mengunar,
verndun dyralifs. Leekkun glaepa, draga ur kostnadi fyrir stjornvéld, hvetja til
margféldunar.

Enginn vinnur (allt er lokad) nema lagmarks persénuleg neydartilvik. Engin orka er
notud nema i neydartilvikum eda upphitun! 1 opinber fréttartd er leyfileg 61l dnnur
skemmtun er slokkt! Engin framleidsla, skrifstofa eda smasala a ad reka eda nota
orku!

Heimili geta notad upphitun (klaedast heitt) , keeling (klaeda sig 1étt) i mikilli vedri.
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Utgdngubann er skylt. Fyrir lidan mannslikamans og stadbundid busvaedi. A Shire
framfylgir dtgdngubanni i gegnum Shire rehabilitation FROKEN R1 . itrekadir brotamenn
eru fluttir til endurhaefingar héradsins FROKEN R3 .

Utgdngubann ad néttu til bjargadu jérdinni!
|

Forritari skipuleggjanda

R&6 bladsidna og leidbeiningar: Daglega: Venja, baen, passa. Tengilidir:

Neydarastand, Heimilisfong. Baenir: Skipuleggja, skipuleggjandi, tima

Skipuleggjandi * sidu er skipt i 2 dalka: 'Azetlun’ / 'Greina' * Athugid!
Viku-skipuleggjandi: Adeins 52 bladsidur. Skipuleggjandi: Adeins 365 sidur.

Vidauki sidna, leidbeiningar:
Timi: CG Klock, Night-Curfew, CG Kalender, Fun-Day pemu

Paska-skipuleggjandi: Adeins 1 bladsida. Quattro-skipuleggjandi: Adeins 1 bladsida
7Rulla (Yfirlit) , Kort, radstafanir
Plus! Teema sidur til ad skrifa ,Hugmyndir®.

Notkun:
Gaman-dagur greindi adgerdir pinar midad vid naverandi azetlun og faerdu azetlanir pinar fyrir

naestu 6 daga (dagana 1-6) .

begar skipuleggjandi er notadur i vinnunni eda naminu skaltu ekki lata timann stjérna pér! Timinn er
ekki ad nota til ad drifa folk. Mannslikaminn er pad ekki

o
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hannad til ad flyta sér.

Ekki lata hugmyndir gleymast eda glatast. A hverjum degi er fullt af hugmyndum hugsad
og fljétt gleymt eda glatast. Asteedan er su ad pau voru ekki vardveitt, skrad eda skrifud
nidur. Bestu tapast!

Minni er 6areidanlegt pegar kemur ad pvi ad vardveita og hlda ad nyjum hugmyndum. Vertu med
minnisbok (skipuleggjandi) eda upptdkutaeki med pér og vardveita pad pegar hugmynd préast! Skradu

hugmyndir pinar vikulega
Byrjadu a pvi ad segja:

Skipuleggjandi Baen

Keeri 1 GUD , Héfundur fallegasta alheimsins Hjalpadu mér ad skipuleggja
daglega venjuna mina. Eg skal greina og endurskoda aaetlun mina. Eg hvet

adra til ad nota skipuleggjandi. bakka pér fyrir skipuleggjandann minn

Eg leitast vid ad nota pad til skamms og langtima skipulags Til
dyrdéar 1 GUD og gddaeri mannkynsins

Pessi been er notud a morgnana i 'Daglega venja'!

DD e DD

H innst

7 klukkustunda neetur utgdéngubann fra 14-21 kist (22- 6 klukkustundir, 24 tima heidni
klukka) er skylda. Fyrir géda heilsu, minnkun orkunotkunar, minnkun mengunar og
verndun dyralifs. Laekkun glaepa, draga ur kostnadi fyrir stjornvéld, hvetja til
margfdldunar.

Notadu videigandi 'hliféarfatnad’ pegar pu ferd at. (engar gervitrefjar) . Ad vernda (augu,
har, hud, feetur) mannskepnan fra loftslagi, sjukddbmum og mengun. Utan nekt er
rusl!

Pegar pu notar Daily Fit skaltu nota commonsense um hversu hratt er ad na
hamarks endurtekningum. bad er ekki til géds ad sefa 1 dag og ekki naesta. bad er

likami pinn, haltu honum i formi!

Dagleg venja forrdadamanns verndari lifsgaedi!
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