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A " Daily-rutiini 'on valttdmaténta vastata' Valtion velvollisuus 2 (Suojaa ihmiskehon) '& On
valmis kohtaamaan tulevat haasteet. Nouse ylds, on lasin kevyesti kyImaa vetta, mene
wc, tee 'Daily-Fit (Harjoitukset) ', wor- aluksen Daily-Prayer ", pesta kasvot ja kadet, sydda
aamiaista ja pukeutumaan. Tarkista 'Planner'. Nyt valmiina haasteisiin. 'On Liike-,
vapunpaiva 1GOD Terveydeksi' .

PAIVITTAIN - Rukous

Rakas 1GOD , Luoja kauneimmista maailmankaikkeuden auttaa minua olla

puhdas, myétatuntoinen ja ndyra kayttdminen 7 Scrolls kuin opas:

Min& suojelen luomuksesi ja rankaisemisesta Evil.

Puolustavat epaoikeudenmukaisesti kimppuun, heikommassa asemassa olevat, heikko ja kdyhaa

nalkaisten ruokkimiseksi, suojia kodittomille ja mukavuus sairas Julistakaa:

1GOD, 1FAITH, 1Church, Universe Tallettajapankki Suojelijat Kiitos
tanaan

Kaikkein néyra uskollinen huoltajalle-huoltaja (1 st nimi) kunniaksi 1GOD &
ihmiskunnan hyvaksi

Tama rukous on kaytetty paivittain, yksin tai ryhmassa tahansa sijaintiin haluat, vasten
nousevaa aurinkoa silméat kiinni. Lausui at the Gathering!

CG Klock paivan aluksi: 0 tuntia Sunrise ~ varhainen paiva on 0-7
tuntia ~ 7 tuntia on Mid paivan ~ Late paiva on 7-14 tuntia Sunset ~ Y6 on
14-21 tuntia !

A ' Daily-rutiininomainen sisaltda puhtaus ja ruokinta paitsi mind, mutta kaikki muut ihmiset ja
olentoja riippuen teitd. Pese kadet jokaisen wc kéynnin ja ennen jokaista rehua. Pestd kasvot
ennen jokaista sydtteen. Harjaa hampaat ja pesta koko kehon ennen nukkumaanmenoa. Feed 5
kertaa paivassa.
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Paivittdin RAVINTO

Paivittainen oltava, on juomakelpoista vetta. Vesi on viiled suodatetaan, juo lasi (0.2L) 7 kertaa (Aamu,
aamiainen, Early Day-valipala, lounas, Late Day-vélipala, paivallinen, Night) yhteensa 1,4L. 7

lasillista vetta voidaan tdydentaa muilla vesipohjaisten juomien: Ground-kahvi, kaakao-jauhe,
Kasviperaisia-teeta, Musta-tee, vihrea -Tea. Naita voidaan tarjota kuumana tai kylména. Kasvis-mehut
ovat hyvia. No hedelmé&mehuista! Ei Lemp&aélassé onade! Ruokavaliot suurimpiin Ei! Ei! on

fruktoosia.

Joka viikko-pdiva on saada ruokaa teema: esimerkiksi Paiva 1: Vihannekset ;
Paiva 2: Siipikarja ; Day3: nisdkas ; Mid-viikko: Matelija ; Day5: merenelavat ;

Viikonloppu: Pahkinit ja siemenet ; Hauska paiva : Otékat .

Breakfast tulisi siséltda Fruit & / tai Nuts & / tai marjoja, muna ... Lounas on sisallyttaa
salaatti. lllallinen siséaltaa vihanneksia. Enintdan 100 g lihaa paivassa.

7 elintarvikkeita, jotka ovat syoneet paivittain: sienet (sieni) , Jyvia (Ohra, linssi, maissi, kaura,
hirssi, quinoa, riisi, ruis, durra, vehna) Hot chilia Sipulit (Ruskea, vihred, punainen, kevat,
ruohosipuli, valkosipuli, purjo) , Persilja, Sweet-Capsicum, kasvikset (Parsa, pavut, parsakaali,
kukkakaali, porkkanat, ituja ...) . Ruokavalio-no-no n: Valmistettu-food, & Genetic muunnetut
elintarvikkeet.

Huomautus! Ennen jokaista sy6tteen kumarramme Kiitos Rukous

KIITOS - Rukous

Rakas 1GOD , Luoja kauneimmista Universe Kiitos toimittaa
minulle paivittdin juoman ja ruoan Living viimeisin viesti

Pyrin olemaan ansaitsevalle ravintoa paivittdin Saanko saasteta
tuskallinen jano ja puuduttavaa nalka vaivaa Your Noyrimmat uskollinen
huoltajalle-huoltaja (1 st nimi) kunniaksi 1GOD & ihmiskunnan hyvaksi

Kayta tata rukousta ennen jokaista syotteena!
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T aw -Biver A ' Daily-rutiininomainen siséltaé erityisen hyva ja rankaisee Evil. Erityisen
STt hyva liittyy tekemassa " Satunnaisia hyvia tekoja'. Olla ystavallinen
AR WIRPAR Sl B2 | ihmisille ymparilldsi, yhteisd, muita olentoja, elinymparisté ... 1GOD

gy s

rakastaa Random ystévalliset teot. Rangaista Evil every- aikaa
kayttaa " Laki-antaja ilmeinen' oppaana.

E ndeavor on 'Seek, saada ja soveltaa tietoa', " Opi ja \: N
opeta' & siirtda Life-kokemuksia ". R \' ﬁ_
Oppimiseen, opetukseen valittdmiseen Life-kokemukset ovat \ —

valttamattdmia hyodyllisen 1GOD miellyttava elamaa.

Nama toimet auttavat 'yhdenmukaistamisdirektiivid' kanssa elinympéristd ja elainlajien eloonjaamista. Seeking
saamassa & tiedon soveltaminen auttaa puhelinvastaaja

1GOD' kysymyksiin tuomiopéivana paivan.

-2 R est tarvitaan selviytymisen ja hyvan terveyden.
% Tarkein loput " Nukkua'.
Al &
c.-xm&m »

NUKKUA - Rukous

Rakas 1GOD, Luoja kauneimmista Universe suojella minua, kun
olen haavoittuvimpia suojella minua haAmmentava & Pahat
ajatukset Anna minulle rauhallista, parantavaa ja uudelleen
vitalizing uni Ala anna huoli hairitd unissani ja uni Haluan vain
muistaa unia varten krikkaus 1GOD & ihmiskunnan hyvaksi

Tama rukous on kaytetty ennen nukkumaanmenoa!

Uni paattyy Daily-rutiinia. 1 tunti olisi kulunut rehun ja puhdistus. palvonta " Uni-Prayer'. Saada
rauhallista uudelleen vitalizing uni sdngyn huoneen on oltava mahdollisimman tumma ja
poissaolon sisdisen ja ulkoisen melun on oltava. Y6-ulkonaliikkumiskielto tekee tdman
mahdolliseksi. ' Shire'

toteuttaa 'Night-ulkonaliikkumiskielto'.

H ints

Kun menee ulkopuolella aina sopivaa 'suojanauha vaatteita'.
Suojella (Silmat, hiukset, iho ja jalat) Ihmisen kehon
ilmastopolitiikasta, sairaus pilaantumista.
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Kun teet Daily-Fit (Harjoitukset) Kayta jarkea siita, kuinka nopeasti
saavuttaa suurimman toistoja. Kuntoilu 1 péivé ja ei seuraavassa ole
hyotya.

Kun ruokinta valttaa epaterveellista ravintoa esimerkiksi (GM)
Geneettiset muunnetut elintarvikkeet: alkoholi , Keinotekoinen makeutusaine ,
Fruktoosi (Glukoosi, sokeri) , Valmistettu food (Kinkku, salami,
makkara, ...) .

Kun kaytat Planner toissa tai tutkimus ala anna Ajanotto You! Aika
ei saa kayttaa kiire ihmisia. Inmiskeho ei ole suunniteltu hurrying.

Daily-harjoituksia inhimillinen tarve.

Daily-harjoitukset hyva terveyttad on, ovat osa paivittaista-rutiinia. Ne valmistuvat joka
aamu. Daily-harjoitukset lisdys: all round hyvinvointi, veri-likkeeseen, aivojen toimintaa,
ruoansulatukseen, pariutumisen-halu, lihas-lieventamisesta, itsetunto, stimuloimalla
immuunijarjestelmaa. 7 harjoitukset ovat: Rinnassa, tuulimylly, Oven kehys,
kasipaino, polvillaan, Hook, Kaantyva . Kaikki 7 harjoitukset ovat HE & She &
toistetaan.

Aloita 1 toista ja nousta enintdan 21. Kayta jarkea Aloita 1 toista ja nousta enintdan 21.
Kayta jarked, kuinka nopeasti saavuttaa suurimman toistoja. Jatkuva paivittain toistoja
on hyédyllista. Kuntoilu 21 toistoja 1 paiva ja ei kdyta seuraavan ei hyodyta.
Valmistuttuaan harjoitukset seista pystyssa ja hengittda syvaan sitten hengittaa
suurinta tdhan 3 kertaa. Jatka Daily-rutiinia. Huomautus ! Ei kayttdessaan on merkki
piittaamatta kehon, heikko itsetunto, laiskuus, ...

rinta Harjoitus 1: Seisté suorana, késivarret taivutettu vaakasuora lattialle (T-muoto) peukalot
koskettaa rinnassa. Nyt liikkuvat varret takaisin niin paljon kuin possib- le. Siirra aseita alkuperaiseen
taivutettu asentoon. TOISTAA (21 max) !

Tuulimylly Tehtava 2: seista suorana, kadet ojossa sivuttain vaakasuora lattialle (T-muoto)
. Keskity visiosi yhdelld pointhorizontal lattiaan (T-muoto) . Keskity visiosi yhdella
pointstraight eteenpain. Alkavat py6rid myétapaivaan (vasemmalta oikealle) .
Keskittyminen visio pisteeseen asti kdantamalld kehon pakottaa menettaa sita. Pitaa
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kaantamalla keskittdminen mahdollisimman pian. Pida kdantyvéat pisteen huimausta tai 21
kierrosta kumpi tulee 1st. Hengenvetoon syvasti kdvely muutaman askeleen steadying itse. Huomautus!
Aloittelija tai toipumassa sairaudesta alkaa 1 kierros nostamisesta 21 kierrosta max.

Varoitus, aina pysahtya kun alkaa huimata.

Ovenkarmi Harjoitus 3: Seistad suorana avoimissa ovelta runko jalat hip-leveys lukuun ottamatta
kyynarpaat mutka yléspain suorassa kulmassa (90 °, kolmikarki muoto) . Paina kyynarpaat
vastaan puolin ovea runko kunnes tunnet jannityksen valilla lapaluiden, pida (Count 3) ,
Vapauttamaan jannitysta.

TOISTA! Jalkeen vapauttaa jannitteita viimeisesta toista hengittdd nenan kautta tasaisesti
keuhkojen tayttdminen max, pitdd (Count 3) Sitten hitaasti ulos suun kautta tapahtuva max.

Késipaino Harjoitus 4: 1 kasipainot kaytetaan HE (4 kg) han (2 kg) . Ala kayta 2

yl6s kohti olkapaa, pida

(Count 3) , Sitten hitaasti alempi kasipaino aloittamista ase maansa toistaa ( 1-
7) . Vaihda oikea kasi toistaa ( 1-7) . Do 3 vasemmalle ja 3 oikealle.

polvillaan Harjoitus 5: Polvistu rukous-matto (Suojella polvet) runko pystyssa, kadet tiukasti vasten
pakaraan. Taivuttakaa paata eteenpain, kunnes leuka koskettaa rintaan. Nyt hitaasti karki paata
taaksepain niin pitkalle kuin se menee, samalla nojata taaksepain niin pitkalle kuin mahdollista
pitaa kadet yrityksen pakaraan. TOISTAA (21 max) !

Koukku Harjoitus 6: Rukousmatolla-matto (suojata kylméaltd) makaavat seldlldan laajennettu
kaddet kAmmenet alas vastaan elin. Nyt hitaasti kallistaa paata eteenpain laajennettu kadet
kdmmenet alas vastaan elin. Nyt hitaasti kallistaa paata eteenpain, kunnes leuka koskettaa
rintaan samalla nosta jalat, polvet suorana, pystysuora (90 ° C) pitaa (Count 3) , Sitten hitaasti
palata (Paa ja jalat) alkuun. TOISTAA (21 max) !

kaantaa Harjoitus 7: Rukousmatolla-matto (suojata kylmaltd) makaavat selallaan laajennettu kadet
kdmmenet alaspain. Nyt polvet kantapaat koskettavaa pakaraan. Keeping kdmmenten yritys matolla
kaantyva polvilleen oikealle, kunnes ne koskettavat matto. Sitten kdanna polvet vasemmalle

koskettaa maton. Toista oikea ja vasen kaantyva laskee jokaisen jaljelld kdantyva. Do 21!
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NIGHT - AIKA harjoitukset

Se on normaalia 2 Henkil6t, joilla on tauko-valilla. Jos nouset ylés (Esimerkiksi kdyda
vessassa) , Palauttamisesta istua sangyssa aarella, juoda vetta ja tee 1 seuraavat
harjoitukset (Kaikki harjoitukset tehdaan istuen sangylla aarella polvet hartioiden kaukana
toisistaan) . Every- kerran nouset yl6s tehda erilaisen harjoituksen.

1. Harjoitus: Aseta kAmmenet * kédet vastaan ulkopuolelta polvia. Paina kadet
sisdanpain ja polvet ulospain, pida 7 sekuntia

(Tunnet jannitysta kadet, jalat ja olkapaa) . Rentoutua, vetda henkead, ei toistoja, sip vetta,
makuulle, nuku hyvin. * Vaihtelua kayttéa nyrkkiin.

2. Harjoitus: tee nyrkit * sijoittaa ne sisdpuolta vasten polvia. Paina nyrkit ulospéin ja polvet
sisdanpain, pida 7 sekuntia (Tunnet jannitysta kadet, jalat ja vatsa) . Rentoutua, vetda
henke3, ei toistoja, sip vettd, makuulle, nuku hyvin. * Vaihtelu kayttd tasainen kdmmenten.

3. Harjoitus: Bend varret (90%) rinnan korkeudella k&dnny vasemmalla yléspéin taivutus sormet,
kaanny oikealle kadella alaspain taivutus sormet.

Interlock sormet tiukka. Veda kadet vastakkaiseen suuntaan, pida 7 sekuntia (Tunnet
jannitysta sormet, kasivarret, ja rinta) . Rentoutua, vetda henkea, ei toistoja, sip vetta,
makuulle, nuku hyvin.

4. Harjoitus: Bend varret (90%) rinnan korkeudella kddnny vasemmalla yl&s- osastoilla, kdanny
oikealle kasin nyrkki. Laita nyrkkinsa kasin Paina samanaikaisesti painamalla avoin kasi yléspain,
pida 7 sekuntia. Kdanteinen sequen

-ce, pida 7 sekuntia (Tunnet jannitysta kasissa, kasivarsissa, kaulan, rinnan) .

Rentoudu, veda henkeé ja kulaus vettd makuulle, nuku hyvin. El toistoja.

Ihmiset, joilla jannittynyt takaisin Lisda tdman harjoituksen kunkin harjoituksen: Aseta kadet
polvien. Kallista paata taaksepain mutkan tuolloin astu yhteyden katkeamatta polvet (Tunnet
jannitysta kasivarret, selka ja vatsa) .

Rentoutua, vetaa henkea, 7 toistoja, sip vetta, makuulle, nuku hyvin.

Huomautus! Ihmiset, jotka istuvat paljon aikana paivasaikaan. On maara tehda 1 ybajan harjoitukset

pyoérimaan 2 tunnin valein.

Ei harjoitustehtavia: tekee sinusta kelpaamatonta, laiska, epaterveellista, blubbery, taakka
itsellesi perheen ystavat ja yhteisd, huonoa esimerkkia lapsille, masentunut, sinun olla sairas,
hankalat pariutumisen, die junger.
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| t 'syourbody! K eepit F se!

Uni tarvitaan eloonjaamisen ihmisen
elimistdon.

7 tuntia (CG Klock) Pitaisi tehda.

Unen puute johtaa kuolemaan vaan vasta
hyvin tuskallinen kauttakulkua masennus
ja kouristus mielisairas.

Huomautus! Se on normaalia 2 Henkilét, joilla on tauko-valilla. 1. uni on noin 3,5
tunnin ajan 1,5 tunnin tauko, jota seuraa 3,5 tunti unta.

Aikana 1,5 tunnin unen tauko. Ihmiset nousta, menna wc .. Ennen makaa takaisin alas
tehda ydaikaan harjoituksia ja lasillisen vetta. Ne, jotka eivat nouse ylds, rukoilla, lukea,
kirjoittaa, pariskunnat chat, mate (Unen aikana rikkoa ihmiset ovat rennompia paremmin
raskaaksi) , ..

T taalla ovat edellytys ennen nukkumaan mennessa. 1 tunti olisi on kulunut viimeisen
syotteen. Harjaa hampaat ja pesta koko kehon ennen nukkumaanmenoa. Palvonta
'Sleep-Prayer'.

Have 1 kulta-aani lasikulhossa (1 vain tuplaa) joiden kasviperaisten keitos
ikkunan puolella Huonekalujen péydan. Onko Juominen lasi (Ei muovia) taynng>
0.2L suodatetun veden 1
(Ei mitdan lisatty) kunkin Huonekalujen-taulukko. Joka ilta ennen
nukkumaanmenoa laittaa lasin Huonekalujen pdydén. Huomautus! Juoda
yo6lla aina kun kavit wc ja kun ottaa kuiva kurkku, juoda loput noustaessa P
aamulla. -

Saada rauhallista uudelleen vitalizing uni sdngyn huoneen (BS-1) tulee olla mahdollisimman tumma
ja poissaolon sisaisen ja ulkoisen melun on oltava. Paikallishallinto ( Shire) on toteutettava
Night-ulkonaliikkumiskielto

NIGHT - ulkonaliikkumiskielto

Ihmiskeho ei ole tarkoitus olla yéllisen. Ihmisilla vaarin niiden aivot-voimaa luoda
yollisen eldamantapa. Tama eldamantapa ei ole

hyddyllista (Julkinen, yksityinen, kaupallinen, ...) hyvé terveys. Saada rauhallista virkistdvasta unta
makuu- huoneeseen tulee olla mahdollisimman tumma.

Poissaolon sisaisten ja ulkoisten melu on valttdamatonta.' Siksi Shire'
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on toteutettava yolla ulkonaliikkumiskielto, joka tarvitaan hyvan terveyden.

A 7 tunnin Night-ulkonaliikkumiskielto 14-21 tunnin (22- 6 tuntia, 24 tuntia Pagan- kello) on
pakollinen. Hyvan terveyden, vahennys energiankulutusta, paastéjen vaheneminen ja
suojelu luontoa. Vahentaminen rikollisuus, vahentaa kustannuksia valtion ja rohkaisevia
kertomista.

Y daikaan-ulkonaliikkumiskielto 'ei' tielikenteen annetaan liikkua teilla paitsi
halytysajoneuvoille! Ei katuvaloja, liikennevalot, mainonta

...ovat paalla. Ei yritykset ovat auki. Ei lentoliikenne toimii [Ima- satamat on suljettu!
Lentoliikenne on laskeuduttava lahimmalle kaytettavissa laskukiitotien! Ei rautatie liiketta!
Rautatieasemat ja terminaalit ovat kiinni! Junat pysyé paikallaan asemalla aikana
ulkonaliikkumiskielto. Sentinel ovat partiossa valvomaan Night-ulkonaliikkumiskielto . kukaan
teokset (Kaikki on suljettu) paitsi vahintdan hata henkildkohtainen. Ei energiaa kaytetdan vain
hatapuheluiden tai lAmmitykseen! 1 julkinen uutiset radioasema sallitaan kaikki muu viihde on
sammutettu! Ei valmistus, toimisto-, tai valittdja kayttaa tai kayttda energiaa! Kodeissa voi
kayttaa lammitykseen kylmissa. lhmiset alkavat kayttaa lampimampi vaatteita kuin kayttdéa
[Gmmitykseen.

Y6-ulkonaliikkumiskielto on pakollista. Hyvinvoinnille ihmisen kehon ja paikallinen

Habitat. jotta SAVEPLANETEARTH !!

Shire valvoo Night-ulkonaliikkkumiskielto kautta Shire-kuntoutus NEITI/ R1
Toista-Tuomitun siirtyvat maakuntien kuntoutus NEITI/ R3

1GOD luotu aika mitata alku ja loppu kaikesta. CG Planner kutsutaan joka aamu osana
paivittaista rutiinia. Kayta kalenterista kuten opas ala anna ajastus You! Aika ei saa
kiirehtia ihmista. Ihmiskeho ei ole suunniteltu hurry- ta. Aloita sanomalla Planner-Prayer:

PLA NN ER - Rukous

Rakas 1GOD , Luoja kauneimmista Universe Auta minua suunnittelen
Paivittain rutiiniluonteisia tarkastelen & tarkistaa suunnitelmani Aion
kannustaa muita kayttdmaan Planner Kiitos, minun suunnittelija
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Pyrin kayttaa sita lyhyitad ja pitkan aikavalin suunnittelua
kunniaksi 1GOD & ihmiskunnan hyvaksi

Kayta tata rukouksen aamulla osa paivittaista rutiininomaisten!

Onko sinulla mita se tekee tulla Custodian
Guardian?

o105 Wil I Sodll B

1 GOD 1 FAITH 1 Church
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