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Gunluk rutin
Pew-Age tiure -managenrent

1 TANRI tedbir Baslangici ve Sonu igin olusturulan zamani!

Bir 'Guinliik rutin' karsilama esastir 'zorunlulugu 2 (insan viicudu korumak) 'Ve gelecek
zorluga g6gus germeye hazir olun. 'Do, tuvalet gitmek, Gunlik Fit Kalk, hafifce sizildu
sogutulmus bir bardak su var (egzersizler) '

ibadet 'Glnlik Namaz', yikama yiz ve eller, kahvalti, giyinecegim var. senin
'Planner’ kontrol edin. Artik reklam zorluklara hazir. ‘May, bir iyi glinler 1 TANRI seni
korusun' .

1 TANRI sizden duymak igin bekliyor!

Gunlik namaz

Sayin 1 TANRI, En guizel Evren Yardim Olusturan bana temiz
sefkatli ve kullanma mitevazi olmak 7 rehber olarak kaydirir:

Ben senin kreasyonlar korumak ve Evil'le Cezalandiriimasina edecektir.

haksiz saldiriya, dezavantajli, zayif ve muhta¢ Yem ac, barinak evsiz ve konfor
hasta Proclaim igin ayaga kalk:

1 TANRI, 1 INANC, 1 kilise, Evren Saklama Koruyucular bugiin icin tesekkiir
ederiz

Sizin en mitevazi sadik bekgi vasi (1t ad)

Gorkemi 1 TANRI ve insanlik iyi

Bu dua tek basina veya istediginiz herhangi bir yerinde bir grupta, gunlik rutin kullanilan
glndelik pargasidir, dogan glines gozlerini karsiya kapatti. Bulusmasi belirtilen.

DD DD I D DD

Bir 'Gunlik rutin' temizligi ve 'ben’ ama tim diger insanlar ve yaratiklar sana bagli degil
sadece besleme igerir. her tuvalet ziyaretten sonra ve her emzirmeden énce ellerinizi
yikayin. Her emzirmeden 6nce yuzlni yikayin. Firga dis ve yatmadan 6nce biitin viicudu
yikamak.

1 Bollim 3 Yasagetirici Manifest Yazilmis oldugu gibi o olacak! 15.09.3.1 NATM



1 TANRI 1 INANG 1 Church Evren Saklama Koruyucular
www.universecustodianguardians.org

Bir 'Gunluk rutin' iyi olmak ve Evil cezalandiriyor icerir. Olmak iyi 'yapiyor igerir Rastgele
iyilik davranur. tir |, gevrenizdeki insanlarin, toplum, diger canlilardan, habitat Be ... 1
TANRI

Rastgele lyilik davranir sever. Evil her kullanimini cezalandirmak ' Hukuku Veren Manifest' rehber
olarak.

"Evil' yillik 1000 sona geliyor! lyi ol! Kafes Evil!

'Bilgi, Seek kazang ve uygulamak' igin Endeavour, ' Ogrenmek Ogretmek’, 'Yasam .
deneyimleri' aktarirlar. Hayat dene- tecriibelerimi gecen Ogretim yararli igin
gereklidir, Ogrenme 1 TANRI sevindirici bir hayat. tiirlerin yerel yasam ve

hayatta kalma ile 'ahenklesmesiyle' de Bu faaliyetler yardimci olur. Aradiginiz
kazaniyor ve Bilgi uygulayarak cevaplamada yardimci olur 1 GOD' Yargi-Guniinde

sorulari bu.

Gunlik Fit ( egzersizler)

Gunliik iyi bir saglik zorunluluk egzersizleri, giinliik rutin bir parcasidir. Onlar her sabah
tamamlandi. GUnlUk egzersizler artirir: yonli esenlik, kan dolasimini, beyin aktivitesini,
gida sindirimi, mating- dirtl, kas tonlama, 6zgtvenin bagisiklik sisteminin uyariimasi. 7
egzersizleri sunlardir; Gogus, Yeldegirmeni, kapi kasasi, Dumbbell, Diz ¢okmiis,
Firdéndisinu Hook . 7 egzersizleri SHE bir tekrarlanan, HE igindir.

1 tekrari, maksimum tekrarlari ulasmaya kadar hizli 21. Kullanim sagduyu maksimum
artis ile baslayin. Gunluk tekrarlar kalici faydalidir. dahakine egzersiz 21 tekrarlar 1 giin
Egzersiz ve yararli degildir. egzersizleri bitirdikten sonra nefes maksimum bu 3 kez
yapmak derinden ardindan dimdik ve nefes durmak. senin Ginlik rutin devam edin. Not
! Degil egzersiz, vicut icin toplam ihmal, disilk ézsaygi, tembellik isaretidir ...

Gogiis 1. Egzersiz: Uzun kol taban basparmak dokunmadan gégiis yatay bikilmus dur. Tasi kollari
mimkin oldugunca uzaga geri (Yayh yoktur) . Ardindan orijinal bikik pozisyona kollarini hareket
ettirin. Tekrar et (21 max) !

finldak Alistirma 2: uzun boylu, kollari uzanmis yanlara énce yatay i¢in zemin Standi (T-sekli)
. dosdogru tek bir noktaya gorisiiniizii odaklanin. Baslangi¢ saat yoniinde gevirme (soldan
saga) . Eger bunu kaybetmek déniim viicut giiglerinin kadar vizyon noktasinda

odaklanmak. Tut
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muimkun oldugunca ¢abuk odaklanma dénim. 1 hangisi bas dénmesi noktasinda veya
21 dénuslerde déniim tutun. Nefes derinden kendini steadying birkag adim yurtyen. Not! Acemi
veya hastalik sonrasi iyilesme 21 donlsler maksimum artan 1 donus ile baslar.

Uyan, bas donmesi hissetmeye baslarken hep durdurun.

Kapi gercevesi Egzersiz 3: ayri dirsek dik agl ile yukari dogru biikiilebilir genisligi ayak kalga acgik
kapi gergevesi iginde ayakta kalmasi (90 °, (¢ ¢atall sekli) . EGer kiirek kemikleri arasinda gerginlik
hissedene kadar basin kapi gergevesinin kenarlarina karsi dirsekler, tutma (10 sayim) , gerilimi
serbest birak. esit max, muhafazasina cigerlerine doldururken burundan gerginlik teneffiis
birakmadan sonra (3 sayim) , Sonra yavasc¢a max igin agizdan nefes.

dumbbell Alistirma 4: 1 dambil HE kullanilan (4 kg) , O (2 kg) . 2 Dambiller kullanmayin. ileriye
donudk senin tarafin avug igi kadar ayri dirsek genisligi ayak kalga dik durun. énkol dogru

aclyla oldugu kadar dirsek biikme sol elle halter toplayiniz (90 °) Yavasc¢a pazi sikmak,
kaldirma omuz beklemeye dogru yukari dambil (3 sayim) , Daha sonra yavasga birakilarak
baslangi¢ konumuna Dumbbell diisiirmek tekrar et ( 1-7) . Sag koluna degistirin tekrar et ( 1-7)

Diz ¢cokmiis Alistirma 5: Bir prayermat vicut dik lizerine diz ¢ok, eller sikica kalga karsi
yerlestirdi. cene dokunuslar gégus kadar ileri Incline kafasi. Simdi kadariyla yavas yavas ucu
kafasi geriye o mimkin oldugunca kalgalarda ellerin firmasi tutarak ayni zaman yalin arka,
gidecek sekilde.

Tekrar et (21 max) !

kanca Egzersiz 6: Bir prayermat giini (Soguktan koruma) sirt Ustii yalan diiz, viicuda karsi
asag kollar avug icleri uzatildi. Simdi yavas¢a basini 6ne egdilmek viicuda karsi asagi
genisletilmis silah avug igi. gene ayni zamanda asansor adresinden bacaklar, dizler diiz, dikey
g6gus dokunana ileri dek Simdi yavasga egimli kafa (90 °) ambar (3 sayim) Ardindan yavas
yavas geri (Bas, bacaklar) baslangig. Tekrar et (21 max) !

doner E xercise 7: Bir prayermat giinii (Soguktan koruma) sirt Gistil yalan diiz, asagi kollar avug
uzatildi. Simdi bikulmus dizler topuk kalga ing dokunmatik. Onlar mat dokunana kadar saga
mat doner dizlerinin Gzerinde avug ici firmasi tutulmasi. Sonra, doner dizler mat dokunmadan
birakti. Her sol firdondiyl sayma tekrarlayin sag ve sol déner. 21 yap!

Giinliik uyum tamamladiktan sonra. Bir bardak var (0.2l) Hafif¢e su filtre sogutulmus.
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Gunluk Beslenme

sahip olmalidir Ginl{k, igilebilir sudur. Su serin siiz{illr, icecek bir bardak (0.21) 7 ti me
(Sabah kahvaltisi, erken glinduz aperatif, 6gle yemedi, ge¢ gun aperatif, aksam i
yemedi, gece) . 1.4L toplam @

Su 7 bardak diger su bazl igecekler ile takviye edilebilir: Zemin
Kahve, Kakao tozu, Siyah-Cay, Bitkisel-Caylar, Yesil-Cay. Bunlar
sicak veya soguk servis edilebilir. Sebze-Meyve suyu iyi. Hayir
Meyve suyu, hicbir limonata! Diyetler En buyuk

Hayir! dir-dir Fruktoz!

Her hafta giinliik bir tema olmasi gerekir: Ornegin 1.giin: Sebzeler;
2. glin: Kiimes; 3 giin: Memeli; Hafta ortasi: Sirlingen; Day5: Deniz Uriinleri;

Hafta sonu: Findik tohumlari; Eglenceli giin: Hasarat .
Kahvalti icerir Ekmek, Bal, Otlar, Baharatlar, yumurta, sogan, ..

Erken Snack igerir Ekmek, Margarin, Otlar, Baharatlar,
rendelenmis peynir, sogan, ..

Ogle igerir Salata dahil etmektir ...

Geg Snack igerir Meyve ve ya Kuruyemis ve ya meyveler.

Aksam icerir Sebzeler, Glin-tema, ...

GUlnlik yenmeli 7 Gidalar: Mantarlar (mantar) , Taneler (Arpa mercimek, misir, yulaf, dari,
quinoa, piring, cavdar, siiplrge darisi, bugday) Sicak biberler, Sogan (Kahverengi, frenk sogani,
sarimsak, yesil, pirasa, kirmizi, bahar) , Pars- ley, Sweet-Kapsikum, Sebzeler (Kuskonmaz,
fasulye, brokoli, havug, karnabahar, briiksel lahanasi, ..). Diyet-No-Hayir kullanicisinin: imal
gida, Genetik gida modifiye .. Not! Her yem Once ibadet:

1 TANRI sizden duymak igin bekliyor!

Tesekkiir ederim namaz
Sayin 1 TANRI, En guizel Evrenin yaraticisi en son mesaji ile glinliik

icki ve yiyecek Living bana verdiginiz icin tesekkir ederiz

Ben Aclik agrilari susuzluk ugrasarak ve uyusturucu kurtulmus Olabilir
hergin beslenme hak edilecek gayret
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Sizin en mitevazi sadik bekgi-vasi (1 st ad)
Goérkemi 1 TANRI ve insanlik lyi

Her besleme dnce bu duayi kullanin!

e DD D DD

beslerken énlemek sagliksiz Beslenme: Alkol, yapay tatlandiricinin
Fruktoz (Glukoz, seker) Genetik gida modifiye (GM), , imal-gida, ... Yagl,
tuzlu, tatl, fast food. iceren igcecek karbonatli: Alkol, Kafein, Kola,
sodyum, tatlandirici!

Dinlenme hayatta kalma ve iyi saglik igin gereklidir. Ana dinlenme "dir Uyku'.

Uyku Daily rutin biter. 1 saat besleme ve temizlik gecti olmalidir. 'ibadet Uyku Dua'. dinlendirici
canlandirici uyumaya yatak odasi miimkiin oldugunca karanlik gibi olmalidir. i¢ ve dis

gurdltt yoklugu bir zorunluluktur. Gece ¢gikma yasagi bunu mimkun kilar. ' Shire'

'Gece sokaga ¢ikma yasag!' uygulamak.

1/3 her giin, uyku bunun sartlarina kismini yatarak harciyor. insan viicut ihtiyaci Uyku
Hayatta kalmak icin! 7 saat yapmalidir.

uykuya yatarken 6nce bir dnkosul bulunmamaktadir.

Bu karanlik olmali, bu gece olmaldir. dinlendirici canlandirici uyumaya yatak odasi mimkin
oldugunca karanlik gibi olmalidir. i¢ ve dis griiltii yoklugu bir zorunluluk 'Shire' oldugunu 'Gece
sokaga ¢ikma yasag!' uygulamalidir.

1 saat son yem gecti gerekirdi. Firga dis ve yatmadan dnce biitiin viicudu yikamak. ibadet
'Uyku-Dua'.

1 TANRI sizden duymak igin bekliyor!

Uyku namaz

Sayin 1 TANRI, Ben rahatsiz edici ve kétl disincelerden en
savunmasiz Koru beni beni sifa ve uyku Do endise hayallerimi
bozabilir ve uyku bana sadece Glory igin tath riyalar hatirlayalim
izin vermeyin canlandirici, dinlendirici atalim oldugumda en giizel
Evrenin Yaratici beni koruyun nin-nin 1 TANRI ve insanlik iyi
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Bu dua Uyku gitmeden énce kullanilir!

DD DD e DD

igme-kadeh (Plastik) filtre edilmis su 0.2 | dolu

(Hicbir sey eklendi) Her yataginin yaninda. yatmadan énce her gece yataginin yaninda
cam koydular. Not! Gece boyunca icme sonra her zaman bir tuvalet ziyaret ederek
kuru bogaz icerken, icki dinlenme sabah kalkarken zaman.

1 Goldtone cam kase var (1 sadece iki katina i¢in) bitkisel karisim iceren (Aroma
terapi) Pencere yan yataginin yaninda !

Arada bir mola ile 2 uyur olmasi normaldir. Eger kalkmak mi (Ornegin tuvalete gitmek) ,
Yatagin kenarinda oturup dénen, biraz su i¢c. Asagidaki egzersizleri yapin (Genis ayri
Yatagdin kenarina dizler omzuna otururken Tum egzersizler yapilir) . Eger kalkmak Her
seferinde farkli bir egzersiz yapmak.

1 Ahstirma: avug igi dizlerinizin disina karsi ellerin * yerlestirin. Basin ige eller ve
dizler disa, tutma 7 saniye
(Eger silah gerginligi hissetmek, bacaklar, omuz) . iyi uyku uzanin yudum su, bir nefes, higbir

tekrarlari almak, rahatlayin. * varyasyon yumruk kullanimi.

2.Cahsma: Yap yumruklar * Dizlerinin igine karsi koyun. Basin disa yumruklar ve diz ige,
tutma 7 saniye (Sen kollar, bacaklar, midede gerginlik hissediyorum) . iyi uyku uzanin
yudum su, bir nefes, higbir tekrarlari almak, rahatlayin. * varyasyon avug ici diiz kullanin.

3 Egzersiz: viraj kollar1 (% 90) gogiis seviyesi firsatta parmaklarini biikkme sol elin yukari
kogusta, parmaklarini bikme asagi sag elini gevirin. Siki kilittleme parmaklari. Simdi ters
yénde ellerini gekin 7 saniye tutun (Sen parmaklari gerginligi hissetmek, kollar, gégus) . iyi
uyku uzanin yudum su, bir nefes, higbir tekrarlari almak, rahatlayin.

4 Egzersiz: viraj kollari (% 90) g6gis seviyesinde dénis yumruk sag elini agmak,
koguslari yukar elini birakti. Yeri eline yumruk ve basin yukari ayni zaman basin agik el
asagl, 7 saniye tutun. Ters, 7 saniye tutun (Sen elinde gerginlik hissediyorum, kollar,
boyun, g6gus) . iyi uyku uzanin, Relax bir nefes alip su yudumlayin. Higbir tekrarlar.
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gergin arka olan kisiler her egzersiz i¢in bu egzersizi ekleyin: dizlerinin Gzerinde ellerini
yerlestirin. Egme kafa arka viraj o zamanlar dizleri ile temas kaybetmeden ileri kaya (Bunu
kollarinda gerginligi hissetmek, sirt, karin) . iyi uyku uzanin yudum su, bir nefes, 7 tekrarlarini
almak, rahatlayin.

Not! Gun iginde ¢cok fazla oturmak insanlar. Rotasyona gece-zaman egzersizleri her 2 saatte bir
1. yapmak istiyorsunuz.

Bu sizin vucudunuz! o Fit tutun!

uyku 7 saat sonra Sabah:

tuvalet gitmek, Kalk, siiziilmis bir bardak su var, bunu 'Giinlik-Fit (Egzersizler) ' ibadet
'Gunlik-Namaz', yikama ylz, eller, kahvalti, giyin. senin 'Planner’ kontrol edin. Yasam
deneyimleri igin Simdi hazir.

gidis acik havada, koruyucu giysi ve bas, géz en ve ayak koruma giymek zaman.

Stopaj uyku iskence! sorgulama araci olarak iskence olarak kabul edilebilir degildir. iskenceciler
hesap sorulmasini: HANIM R7,

Geceleri dis gurilti Talep yoklugu (Gece curfew) ! Bu bir topluluk dogru! Saklama
Guardian kullanim: CGNAs BS-1 (Yatak standart) !

Gece-sokaga gikma yasag

insan viicudu gece olacak sekilde tasarlanmistir degildi. insanlar bir gece yasam tarzi
olusturmak igin kendi beyin gliicini kétlye. Bu yasam tarzi iyi sagliga yararli degildir. Gece
sokaga ¢ikma yasagi iyi saglik igin gereklidir.

14-21 saat arasinda bir 7 saat Gece curfew (22-6 saat, 24 saat Pagan- saat) zorunludur.
saglikli, enerji tiiketiminde tion azalma, kirlilik azalma, vahsi yasam koruma igin. sug¢
Azaltma, ¢arpma tesvik hikimete maliyetini azaltir.

Kimse isleri (her sey kapali) Asgari acil kisisellestiren hari¢. Hicbir ener;ji acil veya
Isitma haricinde kullanilacak! 1 kamu haber radyo istasyonu tim diger eglence
kapatilir izin verilir! Higbir imalat, ofis veya perakendeciye isletmek veya kullanim
enerjisi etmektir!

Evler 1sitma kullanabilirsiniz (Elbise sicak) sogutma (Elbise ac¢ik) Asir havalarda.
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Gece sokaga gikma yasag! zorunludur. iyi insan viicudu ve yerel Habitat oldugun igin. Bir
Shire Shire rehabilitasyon amagl yoluyla Gece Curfew zorlar HANIM R1, . Tekrarlanan
ihlallerde il Rehabilitasyonu de yansitiimasi HANIM R3 .

Gece-¢clkma yasagi save Planet Earth!

Planlayicisi Ozellikleri

Sayfalar ve talimatlarin Siparis: Ginliik: Rutin, Dua, sigdir. iletisim:
Acil Durum, Adresleri. Dualar: Plan, Planlama, Zaman

planlamaci * Sayfa 2 sttun aynlir: 'Plan' / 'Analiz' * Not!

Haftalik-Planlayicisi: 52 sayfalar yalnizca. Ginliik planlayici: 365 sayfalar yalnizca.

Sayfalar, talimatlarin Ek:
Zaman: CG Klock, Gece-gikma yasagi, CG Kalender, Eglence-Day temalar

Hamursuz-Planlayicisi: 1 sayfa sadece. Quattro-Planlayicisi: 1 sayfa sadece
7Scrolls (Genel) , Harita, 6nlemler
Arti! Bos sayfalar 'Fikirler' yazmak igin.

Kullanimu:

Eglence Gun akim planina karsi hareketlerinizi analiz ve 6nimuizdeki 6 giin
planlarinizi girmek (Giin 1-6) .

'Zaman' izin vermeyin is veya ¢alisma adresinden Planner kullanirken You kontrol! Zaman
insanlari acele kullanilacak degildir. insan viicudu degil

o
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aceleyle icin tasarlanmis.

Fikirler unutulmus veya kaybolmus izin vermeyin. fikirlerin Her gtin bir stri kapal distince ve
hizli bir sekilde unutulmus veya kaybolur. Korunmus kaydedilmis veya yazilmamis onlar
sebebi. En iyi kaybolur!

o koruyarak ve yeni fikirler beslenmesi s6z konusu oldugunda Hafiza glivenilmez. Bir
defter Carry (Planlayici) Bir fikir gelistiginde veya sizinle kaydedici ve onu korumak!
Haftalik dosya fikirleriniz!

diyerek baslayin:

planlamaci namaz

Sayin 1 TANRI, En giizel Evren Yardim Yaratici bana Planlayicisi igin
tesekkir ederim ben analiz ve ben bir Planlayicisi'ni kullanmak icin
baskalarini tesvik edecektir planimi gézden gegirir Daily-rutin plani

Ben Gorkemi kisa ve uzun vadeli planlama igin kullanmak igin
caba 1 TANRI ve insanhigin iyi

Bu dua 'GlnlUk-Rutin' sabah kisminda kullanilir!

DD e DD

H int

14-21 saat arasinda bir 7 saat Gece curfew (22-6 saat, 24 saat Pagan- saat) zorunludur.
kirliligi ve yaban korunmasinda iyi saglik, enerji tiketiminde tion azalma, azaltma igin. sug
Azaltma, garpma tesvik hikimete maliyetini azaltir.

disinda giderken daima uygun 'Koruyucu giysiler' giymek (Suni lifler) . Korumak (Gézler,
sag, cilt, fit) iklimi, hastalik ve kirlilikten insan viicudu. Dis giplaklik degersiz
oldugunu!

Daily Fit kullanim sagduyu yaparken ne kadar hizli maksimum
tekrarlarini ulasmak igin. 1 glin Egzersiz ve sonraki yararli degildir. Bu
sizin viicudunuz, uygun tutmak!

Gunluk rutin hayat faaliyetinin koruyucusu koruyucusu kalitesi!
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