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Nauosynjar

Visitala
Grunn:
Daglegar beenir, Dagleg venja, CG Kalender, Dagleg passa,
skemmtidagapemu, 7 Yfirlit yfir skrun, abyrgd, timaprihyrningur,
atkveedagreidsla, vernd.
CG hugtok

Engin ofbeldishugtok, réttleeti hugtak. Engin hagnadarhugték ( CROn ) ,
efnahagsleg hugtok, Chain of Evil. Umhverfi ( Greent ) hugték, Survival chain.

Timastjornun ( NA.tm. )

Til dyréar 1 GUD og gods mannkyns!
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1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!
Daglega Ban

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 Feeda hungrada,
skjollausa heimilislausa og hugga veikinda.

1GOD, 1FAITH, 1Kirkja, forradamenn alheimsins, pakka pér fyrir i dag

Audmyktasti trufasti forradamadur pinn (1 st nafn)
Fyrir dyréina 1 GUD og gédaeri mannkynsins

Pessi baen er notud a hverjum degi i daglegu amstri, ein eda i hép a hverjum stad
sem pér likar, frammi fyrir heekkandi solar augum. Méttekin a samkomunni.

DD D D DD

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
kvalum Pyrstir og doda hungurverkir Minir audmjukustu trar forradamadur (1
st. nafn)

Fyrir dyréina 1 GUD og gédaeri mannkynsins

Notadu pessa baen fyrir hvert fodur!
Sérhver vikudagur parf ad hafa kvéldmatarpema:
Dagur1: Greenmeti; Dagur2: Alifuglar; Dagur3: Spendyr;

Midvikan: Skridédyr; Dagur 5: Sjavarfang;
Vikulok: Hnetur , Frae; Skemmtilegur dagur: Skordyr.

DD D S e I D D
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Dagleg rutina

A " Dagleg venja er naudsynleg til ad uppfylla 'Skylda 2 (Verndadu mannslikamann) og vertu
tilbdinn til ad takast a vid komandi askoranir. Statt upp, fadu glas af kaeldu siudu vatni, faréu a
klésettid og gerdu 'Daily Fit (afingar) ',

dyrka 'Daglega baen', pvodu andlit og hendur, bordéa morgunmat, kleeddu pig. Athugadu
'skipuleggjandi'. Nu ertu tilbuinn fyrir askoranir. ,Vertu gédur dagur 1 GUD Blessi pig' .

A ' Dagleg venja “naer yfir hreinleika og naeringu ekki adeins, ég “heldur allt annad félk og
verur eftir pér. bvoid hendur eftir hverja salernisheimsékn og fyrir hvert fééur. bvodu andlitid
fyrir hvert fodur. Bursta tennurnar og pvodu allan likamann adur en pu ferd ad sofa. F6orid 5
sinnum a dag:

'Morgunmatur, snarl snemma dags, hadegismatur, siddegis snarl, kvéldverdur. Haltu glasi af

[éttu keeldu siudu vatni med hverju foori!

Athugid! Fyrir hvert f6dur sem pu dyrkar: bakka pér bzenina

Sérhver virka dagur parf ad hafa matarpema: td Dagur 1: Graenmeti ;
Dagur2 : Alifuglar ; Dagur3 : Spendyr ; Midja - vika : Skriddyr ; Dagurb : Sjavarréttir ;
Vika - enda : Hnetur & frae ; Skemmtilegur dagur : Skordyr .

Vi6 fodrun fordastu oheilbrigd naering: Afengi, gervi seetuefni,
fraktosi (glukésa, sykur) , Erfdéabreyttur matur (GM) , Framleiddur
matur, ... Fitugur, saltur, saetur skyndibiti. Kolsyrdur drykkur sem
inniheldur: Afengi, koffein, Kola, natrium, sastuefni!

A ' Dagleg venja 'felur i sér ad vera godur og refsa hinu illa. Ad vera gédéur felur i sér ad gera ' Handahéfskenr
gerdir gédvildar. Vertu géé vid mig, folkid i kringum pig, samfélagid, adrar verur, busvaedid

...1GUD

elskar handahofi. Refsadu illt i hvert skipti sem pu notar ' Law - Giver Manifest ' sem

leidbeiningar.

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

E leitast vid ad ,leita, 6dlast og beita pekkingu®, , Leerdu og kenndu °,

midla ,lifsreynslu®“. Ad laera, kenna ad lida a lifsreynslu eru naudsynleg fyrir gagnlegt 1

GUD aneegjulegt lif. Pessar adgerdir hjalpa til vid ad ,samraema*“ stadbundid busvaedi

og lifun tegunda. Ad leita ad 6dlast og beita pekkingu hjalpar til vid ad svara 1 GUD ' spurningar
a domsdegi.
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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 mégulegt er til ad fa
svefnandi svefn. Skortur 4 innri og ytri havada er naudsyn. Night-Utgéngubann gerir
petta mégulegt. ' Shire *

hrinda i framkvaemd ,Utgéngubanni®.

H innst

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

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

Notadu commonsense um hversu hratt er ad na hamarks endurtekningum pegar
pu notar Daily Fit. Pad er ekki til géds ad aefa 1 dag og ekki neesta. Pad er likami

pinn, haltu honum i formi!

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

ekki hannadur til ad flyta sér.

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

Minni er 6areidanlegt pegar kemur ad vardveislu og hlia ad nyjum hugmyndum. Bera minnisbdk (skipuleggjandi)
eda upptdkutaeki med pér og pegar hugmynd proast skaltu varédveita hana! Skradu hugmyndir pinar

vikulega

Fardu yfir hugmyndir pinar. begar pu skodar hugmyndir pinar (a 4 vikna fresti er gott) . Sumir
hafa ekkert gildi. beir eru ekki pess virdi ad hanga vid. Fleygdu peim. Sumar hugmyndir
virdast gagnlegar nuna eda sidar. Geymdu petta, skradu pa: 'Virkt' eda 'Seinna'. Taktu nu
skrana 'Virk'.

Veldu hugmynd! Lattu pessa hugmynd nu vaxa. Hugsa um pad. Binddu hugmyndina ad tengdum
hugmyndum. Rannsakadu, reyndu ad finna eitthvad svipad eda samhaeft pessari hugmynd. Rannsakadu
oll sjonarhorn, moguleika. Pegar pu heldur ad hugmynd pin sé tilbuin til notkunar. Geréu pad. Fadu

athugasemdir, finstilltu hugmynd.
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Vardstjori Kalender

1. Stjérnu-manudur

wW11C2

W2 1 2
W3 1 2
W4 1 2

3. Merkarimanudur

W1 1 2
W2 1 2
W3 1 2
W4 1 2

5. Joréarmanudur

W1 1 2
w2 1 2
W3 1 2
w4 1 2

7. Mars-manudur

W1 1 2
w2 1 2
W3 1 2
w4 1 2

9. Satdrnus-manudur

W1 1 2
W2 1 2
w3 1 2
w4 1 2

11. Neptan-manudur

W1 1 2
W2 1 2
W3 1 2
W 4 1 2

13. Sél-manudur

W1 1 2
w2 1 2
W3 1 2
W4 1 2
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2. Sélamanudur

6 TFW1 1
6 TFW2 1
6 7CW3 1
6 TFW4 1

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

4. Venus-manudur

6 7CW1 1
6 TFW2 1
6 7TFW3 1
67MW4 1

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

6. Manamanudur

6 7CW1 1
6 TFW2 1
6 7CW3 1
6 TFW4 1

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

8. Jupiter-manudur

6 7CW1 1
6 TFW2 1
6 7CW3 1
6 TFW4 1

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

10. Uranus-manudur

6 7CW1 1
6 TFW2 1
6 7CW3 1
6 TFW4 1

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

12. Pluto-manudur

6 7CW1 1
6 TFW2 1
6 7CW3 1
6 TFW4 1

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

14. Paskamanudur

6 7C 1 Paska
6 7F Quattro-ar
6 7C 1 2 Quattro - Paska
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Dagleg passa ( =fingar)

Daglegar eefingar og god heilsa verda ad vera hluti af daglegu amstri. beim er lokid a
hverjum morgni. Daglegar zfingar aukast: vellidan i lidan, blééras, heilastarfsemi,
melting matar, moékunarareiti, vodvaronun, sjalfsalit, drvun énaemiskerfisins. 7
eefingarnar eru: Bringa, vindmylla, hurdargrind, 16a, hné, krékur, snaningur . Allar 7
afingarnar eru fyrir HE, hun er endurtekin.

Byrjadu med 1 endurtekningu, heekkadu ad hamarki 21. Notadu commonsense um hversu hratt
er ad na hamarks endurtekningum. bad er gagnlegt ad halda afram med daglegar
endurtekningar. bad ad sefa 21 endurtekningar 1 dag og ad aefa ekki naesta er ekki til géds. Eftir
ad afingum lykur, standa uppréttur og andadu djupt, andadu sidan fra pér ad hamarki 3 sinnum.
Haltu afram med daglegu venjuna pina. Athugid! Ad aefa ekki er merki um algera litilsvirdingu vié
likamann, lagt sjalfsalit, leti, ...

Bringa Dzemi 1: Stattu havaxin, handleggirnir bognir laréttir & golfid (t-légun) pumalfingur snertir
bringuna. Faerdu handleggina aftur eins langt og haegt er

(ekki smella) . Feerdu sidan handleggina i upprunalega beygju stédu.

Endurtaktu (21 hamark) !

Vindmylla Daemi 2: Stattu hatt og handleggir utréttir til hlidar larétt a golfid (t-logun) . Einbeittu

syn pinni a einn punkt beint framundan. Byrjadu ad snua réttszelis (vinstri til haegri) . Med pvi

aod einblina a sjonarmid par til beygja likaminn neydir pig til ad missa hann. Haltu afram ad

snua fokus eins fljott og audiod 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. Athugid! Byrjendur
eda jafnir sig eftir veikindi byrja med 1 beygju sem eykst i 21 snuning ad hamarki.

Vidvérun, stédvadu alltaf pegar pu ert farinn ad svima.

Hurdéaramma Daemi 3: Stattu uppréttur i opnum hurdargrind med feetur mjadmabreiddar i
sundur olnbogar beygja upp & hornrétt stig (90 °, priskipt 16gun) . Yttu & olnbogana & 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 Daemi 4: 1 dumbbell er notud HE (4 kg) , HUN (2 kg) . Ekki nota 2 I65um. Stattu
uppréttur med faetur mjodm a breidd, sundur a olnbogum, til hlidar I6fa pinum fram a vid.
Taktu upp dumbbell med vinstri hendi

1 1. kafli Naudsynjar Léggjafarmalaradherra Eins og ritad er skal bad veral 15.07.3.1 NAtm



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

beygdu olnbogann par til framhandleggurinn er i réttu horni (90 °)

Prystu haegt a bicep og lyfti dumbbell upp i att ad 6xlinni (telja 3) , laekkadu
svo haegfara til upphafsstédu, endurtaka ( 1-7) . Skiptu i haegri handlegg, end 1
(1-7).

Hné Dzemi 5: Hné a baenum likama uppréttur, hendur vel settar a rassinn. Hneigdu
hoéfudid 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 hdndunum pétt
a rassinn.

Endurtaktu (21 hamark) !

Krékur Dzemi 6: A baenakéng (vernda gegn kulda) leggdu flatt &4 bakinu, Gtbreiddir
handleggir 16fa nidur a likamann. Halladu haegt og rolega afram utbreiddur handleggir 16fa
nidur vid likama. Hneigdu héfudid haegt og rélega afram par til haka snertir brjéstid a

sama tima lyftu fétunum, hnén beint, I6drétt (90 °) halda (telja 3) , snuid sidan heegt aftur (h6fud,

feetur) ad byrja. Endurtaktu (21 hamark) !

Snua E Xercise 7: A banakéng (vernda gegn kulda) leggdu flatt 4 bakinu, Gtbreiddu
handleggina nidur. Nu beygdir hné haelar snerta rassinn. Haltu I6funum pétt & mottunni
snuast hnén til haegri par til pau snerta mottuna. Snidu sidan hnén til vinstri vid ad snerta
mottuna. Endurtaktu snuning haegri og vinstri og talid hvern vinstri snaning. Gerdu 21! Eftir ad

hafa klarad daglega passa. Vertu med glas (0.21) af Iétt keeldu siudu vatni.

Naturzefingar

bad er edlilegt ad hafa 2 sefur med hléi a milli. Attir pu ad standa upp (ad fara a kldsettid ...) ,
pbegar pu kemur aftur, sest vid brun rimsins, drekktu vatn og gerdu 1 af eftirfarandi eefingum (Allar
afingar eru gerdar pegar pu situr & bran rimsins og hné 6xl breidur i sundur) . | hvert skipti

sem pu stendur upp skaltu gera adra afingu.

1. efing: Settu I6fana * af hdndum pinum utan a hnén. brystu héndum inn a vid, hné Gt &
vid, haltu i 7 sekundur (Pu finnur fyrir spennu i handleggjum, foétleggjum, 6xl) . Slappadu
af, andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu pig, sofdu vel. * afbrigdi nota hnefana.

2. &=fing: Gerdu hnefa * settu paer 4 innan vid hnén. Yttu hnefunum Ut & vié, hné
inn, haltu i 7 sekundur (Pér finnst
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spenna i handleggjum, fétleggjum, maga) . Slappadu af, andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn,
leggdu pig, sofdu vel. * tilbrigdi nota flata I6fa.

3. &fing: Beygdu handleggina (90%) snuid vinstri hendi upp a brjostastig & beygju
fingrum, snuid haegri hénd nidur a beygju fingurna.

Klemmast fingrum pétt saman. Dragdu nu hendur i gagnsteeda att, haltu i 7 sekandur (Pu finnur fyrir
spennu i fingrum, handleggjum, brjésti) . Slappadu af, andadu, ekki endurtekur, sippadu vatn, leggdu
pig, soféu vel.

4. =fing: Beygdu handleggina (90%) Snadu vinstri hénd upp a brjésthaed og snudu heegri
hendi i hnefann. Settu hnefann i hdndina yttu & sama tima og yttu opinni hendi upp, haltu i
7 sekundur. Reverse sequen

- ce, haltu i 7 sekdndur (Pu finnur fyrir spennu i héndum, handleggjum, halsi, brjésti) .

Slappadu af, andadu & sopa af vatni leggjast nidur, soféu vel. Engin endurtekning.

Félk med spennta bak baetir pessari aefingu vid hverja aefingu: Settu hendur 4 hnén. Halla
héfudinu aftur beygdu aftur og rokku 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! Félk sem situr mikid a daginn. Eru ad gera 1 af nottu sefingum i snuningi a
tveggja tima fresti. Ljuktu med glasi (0.2l) af Iétt keeldu siudu vatni.

Ekki ad gera afingar: gerir pig 6heefan, latan, 6heilbrigdan, blubbery, byrdi fyrir sjalfan
big fjdlskyldu vini pina og samfélag, slaemt daemi fyrir born, punglynd, vera veikari,
Opaegilega mdkun, deyja frumskoginn.

Hluti af daglegu passa er naering! Hversu heilbrigdar vid erum, hversu lengi vid lifum. Hefur miki®

ad gera med atvenjuna okkar.

Fo6drid 5 sinnum a dag:

'Morgunmatur, innihalda vatn, kryddjurtir, krydd, hunang, kaffi, ..

Snarl snemma dags, innihalda vatn, avextir, kryddjurtir, te, ..
Hadegismatur, innihalda vatn, salat, egg, kaffi, ..

Siddegis snarl, innihalda vatn, hnetur, ber, krydd, kako, ..
Kvéldmatur'. innihalda vatn, kvéldmatarpema, te eda kaffi .. Greenmeti.

7 Matur sem eetti ad borda daglega: Sveppir (sveppur) , Korn (rug, bygg, linsubaun, mais,
hafrar, hirsi, kinda, hrisgrjon, sorghum, hveiti) , Heitt chilies, laukur (brunn, graenn, raudur,
vor, graslauk, hvitlaukur, bladlaukur) , Steinselja, saetu-paprika, greenmeti (aspas, baunir,
spergilkal, blomkal, gulreetur, ertur, spira ..)
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Gaman-dags pemu

C> Hatidisdagur F> Skemmtilegur dagur M> Minningardagur S> Skammadagur

Manudur Dagur Dagur
Stjarna Nyarsdagur 1.1.1 Shire-dagur 1.3.7
Sol BlossomDay 2.1.7 Fornarlomb gleepasagna 2.4.7
Kvikasilfur Margféldunardagur 3.1.7 Férnarlomb stridsdags 3.4.7
Venus Barnadagur 4.1.7 Mengunardagur 4.2.7
Joro Verkamannadagur 5.1.7 Maedradagur 5.3.7
Tungl Freedsludagur 6.1.7 Defoliant dagur 6.2.7
Mars Amma og afi 7.1.7 Neaeringardagur 7.3.7
Jupiter Alheimsdagur 8.1.7 Helférdagur 8.2.7
Saturnus Venjulegur dagur 9.1.7 KRONUDAGUR 9.3.7
Uranus Fedradagur 10.1.7 Blubber dagur 10.2.7
Neptunus Lifsdagur 11.1.7 Geeludyr dagur 11.3.7
Platé Heilbrigdisdagurinn 12.1.7 Fikn dagur 12.2.7
Sal Runni dagur 13.1.7 Tré dagur 13.3.7
Paska Paskadagur 14.1.7 Quattro-dagur 14.0.2

Gaman-dags pemu koma til méts vid samfélag parf ad fagna til skammar mundu. Taka
patt kl Hatidahold , Minning , Skémm , Dagur allt arid er mikilvaegur, naudsynlegur pattur i
samfélaginu. A® umgangast annad folk er mikilveegt fyrir persénulega tilfinningalegan
stédugleika.

Vié fylgjumst med 1 GUD ! Vinna 6 daga og gera dag 7 aé skemmtilegum degi.

Félagslegur, vertu gladur, syngur, dansar, bordar, drekkur (6afengt) , hlaeja en
lika bidja og hugleida i leit ad innri satt, hamingju. Heimsaektu samkomu.
Studningur vid skemmtidaga.

1 GUD bidur pess ad heyra fra pér!

Skemmtilegur dagur Baen

Keeri 1 GUD , Skapari fallegasta alheimsins Hinn audmjukasti trufasti
forradamadur (1 st nafn)

Pakka pér fyrir pessar vikur askoranir sem ég

reyndi ad lifa dagbaenina

i dag fagna ég og dyrka med fidlskyldu og vinum, ég bid um

leidsbgn um komandi viku til dyréar 1 GUD og gbédeeri

mannkynsins

A pemadegi er notud videigandi baen + skemmtidagabaenin!
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7 Yfirlit yfir rolla

Skrun 1: Tra Stadfestingarbaen

Pad er 1 GUD hver er baedi hann og hun!

1 GUD skapadi 2 alheiminn og valdi mannkynid til ad vera vorsluadili likamlega
alheimsins!

Lif mannsins er heilagt fra getnadi og skylda til ad fjdlga sér!

Mannkynid er ad leita og 6dlast pekkingu og beita pvi sidan!
The Law-Giver Manifest kemur i stad allra fyrri skilaboda 1GOD send!
Tolur eru mikilveegar og numer 7 er gudlegt!

Pad er eftirlif og pad eru englar!

Skrun 2: Skyldur Skyldubaen

Tilbeidsla 1 GUD, henda 6llum 6drum skurdgodum

Verndadu mannslikamann gegn getnadi

Lifid, leitid, 6dlast og notid pekkingar

Félagi ad fjdlga sér og stofna eigin fjdlskyldu

Heidur, virdudu foreldra pina og afa

Verja umhverfid og allt lif pess

Nota ' Réttarupplysingagjof “, breida ut bodskap sinn Verja dyr
gegn grimmd og utrymingu

Stattu upp fyrir 6sanngjarna aras, illa, veika og purfandi

Fodrid hungrada, skjol heimilislausa og hugga veik

Moétmeeltu oréttleeti, afbrigdileika og skemmdarverkum i umhverfinu

Gerdu verdlaunada vinnu, engin loafing Fordist og hreinsadu mengun
Vertu gédur Refsa illu Balfar, loka kirkjugarda

Vertu réttlatur og gefdu verdskuldada virdingu Kjésid i 6llum kosningum!

Skrun 3: Forréttindi Bidja um baen

Andar, hreint loft Hafa ofbeldislaust samfélag
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Drykkjarheeft, siad vatn Vertu med geeludyr

Atanlegur, hollur matur Okeypis menntun

Hlifdar, hagkveem fot Okeypis medferd pegar veikur er
Hygieniskt, skjol i godu verdi Fadu virdingu

Tilbeidsla og trua a 1 GUD Fa frelsi fyrir réttleeti med sidferdilegum
adhaldi Verdlaunadur vinnufélagi, stofnadu fjélskyldu
Hafa frjalslega kosin rikisstjorn

Enda me?d reisn

Skrun 4: Bilun Mistok baen
Fikn Kannibalism 6fund Meidsli
Raena Eigingjarn Skemmdarverk

Skrun 5: Dyggéir Dyggdir been

Ad tilbidja adeins 1 GUD og refsa alltaf illu

1 st Laerdu, kenndu sidan og samfellu pekkingar

Vernda umhverfi® og samreema med busvaedi

Kaerleiksrik, areidanleg og triud Hreint og snyrtilegt Prautseigja

Hugrekki, samud, bara, deila

Skrun 6: Khronicle Erfdabasn

Skdpun Naleegt fortid - 700 til - 70 ar
Forn timar til - 2.100 ar Nuverandi timar - 70 til O ara

Fjarri fortid - 2.100 til - 1.400 ara New Age fra 0 ara og afram:

Midlungs fortid - 1.400 til - 700 ar Spadomur

Skrun 7: Framhaldslif Salarbaen
Sorgarbeen Upplifdu sleema baen Upplifdu géda been
Likbrennsla Hreinleiki meelikvarda démsdags Engill

DD S e S D D
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Abyrgd

1 GUD ber abyrgd! Einstaklingar, samfélag, stofnanir, fyrirtaeki og stjérnvéld eiga ekki
ad gera minna. Forsvarsmadur forradamanns stydur abyrgd. Abyrgd er grundvéllur
Jréttlaetis®!

Abyrgd gildir um athafnir og hegdun. begar eitthvad fer urskeidis, reglur og reglugerdir
samfélagsins eru brotnar, sidferdi samfélagsins og vaentanleiki um péttleika er ekki
uppfyllt er abyrgdinni beitt.

Réttleeti i 16gum veitir byggist 4 abyrgd. Asakanir hafa verid gerdar.
Varnir, akaeruvald og ddmsmal telja ad ,sannleikur®. Asékunin er
sénn. Skyldu + upps6fnun a aldursbundinni setningu er beitt.
Nidurstada: Endurhaefing og beetur. (sja 7 hérus, réttlaeti)

Abyrgd a moti abyrgd! Hjon ganga til hjonabands. Badir bera abyrgd a pvi ad
hjénabandid virki! Misheppnad hjénaband hefur badir adilar abyrgt fyrir abgerdum
sinum eda adgerdarleysi sem olli biluninni.

Verkefni geta falid i sér teymi sem er abyrgt fyrir pvi ad hrinda pvi i framkvaemd.
Samt sem adur ein manneskja (fyrirlidi) verdur dregid til abyrgdar. Nefnd eda klika er
abyrg og abyrg ad dllu leyti.

Abyrgd & moti fyrirgefningu! Eftir ad abyrgd er stadfest er fyrirgefning haett vié

afleidingar abyrgdar. | ddmsmalum er sakad um glazpamann. Einhver vond and- GUD sektir.
Einu sinni i viku er dllum slaemu illu folki fyrirgefid. Restina af vikunni eru pau slaem

vond. | naestu viku er peim fyrirgefid (hringras endurtekins ills) ...

Vorsluvordur er & maoti fyrirgefningu. Fyrirgefningin er spillt, illt!

1 GUD a démsdegi er hver sal til abyrgdar! 1 GUD fyrirgefur
ekki.

Rangt hefur afleidingar!
(sja flettu 7 Eftirlif)

L A== L === L === L
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Timi - prihyrningur
Vérsluadilinn forradamadur nyaldar timastjornun!

B[id-DH}' Dagur byrjun : O klukkustundir Sélaruppras

7 hours Snemma dags er fra 0 - 7 klukkustundir 7

klukkustundir er Um midjan dag

<Late Day
Seinnipart dags er fra 7 - 14 klukkustundir 14

klukkustundir er Solarlag
4 Sunset

T T N6t er fra 14 - 21 klst

Logbodin nétt utgébngubann: fra 14-21 kist. Framfylgt af Shire .

Forradamadur KLOCK ( CG Klock) til skamms tima (klukkutimi)
timastjérnun, kemur i stad allra annarra klukka (Bera saman 24h v 21h) :
dagur hefur 21 klukkutima> 1 klukkustund hefur 21 minatur> 1 mindta hefur 21 sekundur
> 1 sekundu hefur 21 blikkar> 1 blikka hefur 21 blik.> 1 flass hefur 21 smelli

C-G Klock Pchiam s b f C
1 D Day 1
21 h hour 3411551
21 m minute [l ) ety 76
21 s second 1 21 441 9,261
21 b blink 1 21 441 0,261 194,481
21 f flash 1 21 441 9,261 194,481 4.,084.101
21 ¢ elick 1 21 441 9.261 194,481 4.084.101 85.766.121

Klukka og horfa a priggja lina skja:

14h-12m-16s Lina 1: 14 p klukkustund, 12 minGtur, 16 sekdandur.
207. mal dy -4 aw Lina 2: 207. malp dagur arsins, 4p vikudagur
Y1-M8 -W2 - D4 Lina 3: Ar 1 - Manudur 8 -Vekur 2 - 4. dagur eda:
Midja viku viku 2 i Jupiter manudi 1. ars

O timar eru stilltir & hverju ari eftir stystu nétt vid sélaruppras. A 73 daga fresti (5x 4 ari) 0 klukkustund
er nullstillt (sumartimi) . Sumartimi er naudsynlegur til ad komast upp eins naleegt sélaruppras og
mogulegt er. Ad stiga upp vid sélaruppras er natturulegt og heilbrigt.
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Atkvaedagreidsla

Atkveedagreidsla um sidferdilega, borgaralega skyldu. Lifun
samfélags byggir 4 hamarks studningi og patttéku félagsmanna. FolK
sem ekki greida atkveedi stydur i raun folk sem stofnar VOTE HERE
hardstjorn. beir leyfa anddyri hépa ad spilla stjornun. Pu verdur
ad kjosa! Vanefndir, FROKEN R1

HVERNIG A AD KOSA
Vorsluvordur greida atkvaedi i 6llum kosningum sem peer eru gjaldgengar i.

Hver er frambjédandi sem haegt er ad stydja?

A HE eda SHE ekki yngri en 28 ara eda eldri en 70 ara. Er eda hefur

verid foreldri.

Er starfsmadur eda sjalfbodalidi eda lét af stérfum. Er

andlega og likamlega vel & sig kominn. Er ekki med

haskolanam.

Hefur ekki lokid neinni endurhaefingu i buri. Hefur enga kynferdislega fotlun (sama
kyn, ruglad kyn, ofbeldi gegn bérnum) . Notar ,Légmannsvisirinn“ sem leidarvisir. Er

forreedishyggja

Studningsmenn forradamanna og Klan éldungar mega tilnefna, stydja, stydja og SHUN
frambjédendur i kosningum. Forradamenn forsjaradila (Zenturion, Praytorian,
yfirlysandi) getur ekki stutt, tilnefnt eda aritad frambjédendur utan 1 stjérn kirkjunnar.

Menn eru félagsverur. beim finnst gaman ad tilheyra. Frjalsar kosnar
nefndir uppfylla pessa porf. Forysta eftir 1 er hardstjorn. Forysta
nefndarinnar er sanngjorn. CG stydur jafna framsetningu HE og SHE.

Frambjédandinn (HANN HUN) med flest atkvaedi er kosid. Sama upphaed atkvaeda pvi
eldri sem valinn er haskélinn eda haskaélinn. Kjérinn einstaklingur sem ekki lykur
kj6rtimabili. Er skipt ut fyrir pann sem kom 2 na.
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Vernd

Til ad lifa af mannslikamanum parf Cimate vernd!

Loftslagsognanir: Sol (geislun) , Hitastig (heitt kalt) , Blautur

(slappleiki, ofkaeling) , Vindur (brenna, keela, ryk) . Loftslagsvernd samanstendur af
héfudvorn, hlifdarfatnadi, hlifdéarskjol.

Ogn vid likama mannslikamans (nekt) verda fyrir peetti.

E-p1 ( Augnhlifar) er skipt i 2 hluta: Hagnytt: stak linsa
(hjalmgrima) . Tiska: 2 linsur (sjon) .

Augnhlifar eru alltaf notadir pegar peir eru uti!

V-hjalmur héfudvérn gegn héggum. Har og héfud purfa loftslagsvernd gegn kulda,
blautu, mikilli geislun og mengun.

Hofud parf einnig vérn gegn héggum: V-hjalmur med innbyggdu GPS rekja spor einhvers, sima,
myndbandsupptokuvél ..

The V- Hjalm er med skinnfédringu ad innan. Innbyggé i bolstrunina eru eyrnalokkar. A Balaclava
( Huna) eda K-trefil haegt ad bera undir hjalm. Til ad halda innri f&66ri hjalmsins

hreinum fra svita, flasa og fitu. Utan aukabunadur: skeer-ljés, innrautt rautt ljés lampi;

upptokuvél.

Balaclava ( Huna) hyljid allt h6fudid og afhjupid adeins augun. Er prjénad
ur ull eda blanda af bomull og ull (engin tilbuin trefjar) . Getur verid hvada
litur sem er eda mynstri getur verid med skreytingar pom-pom ofan.
Pegar ekki er porf a andlits- og halsvernd er haegt ad rulla upp Balaclava
og verda ,Huna*“.

K-trefil ma hylja allt h6fudid og afhjupa adeins augun (hamarks vernd) .
Pad virkar sem hofudhlif og bleeja. Er prionad ur ull eda blanda af
bémull og ull

(engin tilbuin trefjar) . Getur verid hvada litur eda mynstur sem er.

Balaclava eda K-trefil baedi vernda med pvi ad hylja nef og munn.

Fordast skal innbndun mengunar, banvaena smitsjukddoma og stingandi skordyr. Dregur
ur purrum og kéldum loftum. Ofnaemi og astma minnka. Inniheldur smitandi
smitsjukdom.

Hofudvorn er alltaf borin uti!
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Hliféarfatnadur til ad vernda likamann gegn loftslagi, sjugkddmum og mengun. Helstu
likamshlutar sem verndadir eru af hlifdarfatnadi eru héfud, hud og feetur. Varnarfatnadur
er alltaf kleeddur uti.

Hudin parfnast mikillar verndar fra Bites (dyr, manneskjur) , Stings (Sko
nalar) , Sykingar (Bakteriur, sveppir, syklar, virus) , Geislun (Hiti, sél,
kjarnorku) , Smit (Syra, Eldur, Frost, beittir brunir, blautir) .

Fatnadur er buid til ar nattarulegum trefjum: dyrahtidum, silki, plantatrefjum, bémull eda
ull. Gervi trefjar eru ekki notadir i fatnad og neitt sem snertir mannshuid. Framleidsla a
tilbunum trefjum fyrir fatnad endar, ndverandi lager er endurunninn i 6drum tilgangi.

Feetur vernd (sokkar, stigvél) fra loftslagi og hégg. HUd, teer og 6kklar eru i heettu. Outsde
er alltaf med fétavorn.

Sokkar eru gerdar ur bomull, ull eda bémullarullarbléndu (engar tilbanar trefjar) hvada litur
hvada mynstri sem er. Sokkar hafa hreinar silfuragnir (engin al) ofié, sem gefur bakteriudrepandi,
and-Orverueydandi og andstaedingur-truflanir eiginleika, dregur ur lykt. Sokkar hylja Feetur allt ad
7 cm yfir okkla.

Stigvél hafa efri hliféar ledur (engin gerviefni) , innra mjuakt ledur (engin
gerviefni) , ilir ur ledri eda gummii

(ma endurvinna) . Stigvél er til ad vernda feetur allt ad 7 cm fyrir ofan
Okkla. Athugid! Fétvorn sem verndar ekki (Sandal, inniskér, strakar) feetur
og Okklar eru onytir. Fotvorn eetti alltaf ad vera ati. Ad ganga berfaettur

uti er ohollt.

eda bomull, ullarbldndu (engin tilbuin trefjar) hvada litur hvada mynstri

Hond- vernd i formi hanska er borinn! Hanskar eru ar ledri, bémull, ull W
sem er.

Varnarfatnadur er alltaf borinn pegar hann er uti.

Verndunarskjol ( heima, bua, vinna) mannleg porf.

Vernd gegn glaepum (Oryggi) , paettir (Vedur) , eldur, skordyr og mengun .
Affordable Protective-Shelter er a 1 GUD gefinn réttur!

Vorsluadili-forradamadur vill frekar pyrpingu (samfélagsbuskapur) . Heimilislaus,
Shire bilun!

Verndunarskjol fyrir lifun, 6ryggi, paegindi ..
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