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Te domosdoshme .

Indeksi

Themelore:

Lutje ditore, Rutiné ditore, CG Kalender, Pérshtatje ditore, Temat e Dités sé Argétimit,
7 Pérmbledhje e |&vizjes, Pérgjegjshméri, Trekéndésh Koha, Votim, Mbrojtje.

Konceptet CG
Jo koncepte dhune, koncept drejtésie. Nuk ka koncepte fitimi ( CRON ) , konceptet
ekonomike, Zinxhiri i s& Keqges. Mjedisi ( Jeshile ) konceptet, zinxhiri i mbijetesés.

Menaxhimi i kohes ( NA.tm. )

Pér Lavdiné e 1 ZOTIT dhe té Mirén e njerézimit!

W6 OO WO 0 SRDPS 0

1 FAITH 1 Church
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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 t& sémurin

Proklamoni:

1GOD, 1BESIM, 1Kisha, Kujdestarét e Universit Kujdestar Faleminderit

pér sot

Kujdestari-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 gé ju pélgen, duke paré syté e diellit t&¢ mbyllur t&€ mbyllur. Recituar né Mbledhje.

DD D D DD

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 ushqgim i merituar ¢do dité

Mund té kursehem nga etja agonike dhe dhimbjet e urisé mpirése
Kujdestari-kujdestari juaj besnik mé i pérulur (1~emri)

Pér Lavdiné e 1 ZOTI dhe e mira e njerézimit

Pérdoreni kété lutje para ¢do ushgimi!

Cdo javé gjaté dités duhet té keté njé temé Darke:
Dita 1: Perime; Dita2: Pulave; Dita3: Gijitar;
Mesi i javés: Zvarranik; Dita5: Fruta deti;

Fundjava: Arra , Farat; Dita e Argétimit: Insektet.

DD D S e I D D
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Rutina e perditshme

A ' Rutina ditore 'éshté thelbésore pér té pérmbushur' Detyrimin 2 (Mbroni trupin e njeriut) dhe té jesh
gati té 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. 'Kalo njé dité t& mbaré, maj 1 ZOTI Shendet' .

A ' Rutina e pérditshme 'pérfshin pastértiné dhe ushqgimin 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 ushqimi.

Lani fytyrén para ¢do ushqimi. Lani dhémbét dhe lani téré trupin para se té shkoni né shtrat. Ushgeni
5 heré né dité:

'Méngjes, meze té lehté herét, Dreka, meze té lehté voné, Darké'. Keni njé goté me ujé té

filtruar lehté té ftohur me ¢do ushgim!

Shénim! Para ¢do ushgimi Ju adhuroni: Faleminderit Lutje

Cdo dité jave duhet té keté njé temé ushgimore: p.sh. Dita 1: Perime ;
Dita2 : Shpezéve ; Dita3 : Gjitar ; Mes - javé : Zvarranikésh ; Dita5 : Ushqgim deti ;

Javé - fundi : Arra dhe faréra ; Dita e Argétimit : Insektet .

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

A " Rutina e pérditshme 'pérfshin té genit i miré dhe ndéshkimi i s&€ Keqges. 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&é Keqen ¢do heré pérdorni " Ligji - Manifesti i Dhénésit ' si

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

E 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.
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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".

Ints H

Njé shtetrrethim 7 oré naté nga 14-21 oré (22- 6 oré€, 24 oré pagane) éshté i
detyrueshém Pér shéndet té 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' t& pérshtatshme (pa fibra artificiale) . Te
mbrosh (syté, flokét, IEkurén, kémbét) trupi i njeriut nga klima, sémundjet 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!

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 i dizajnuar pér té nxituar.

Mos lejoni gqé 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

Rishikoni ideté tuaja. Ndérsa rishikoni ideté tuaja (¢do 4 javé éshté e miré) . Disa nuk do té
kené vleré. Ata nuk ia vlen té varet. Hidhni ato. Disa ide paraqgiten t& dobishme tani ose né
ndonjé daté t&€ mévonshme. Mbaiji kéto, regjistroji ato: 'Aktive' ose 'Mé voné'. Tani, merrni
skedarin 'Aktiv'.

Zgjidh njé ide! Tani béni gé kjo ide té rritet. Mendoni pér kété. Lidhni idené me ideté e lidhura.
Hulumtoni, pérpiquni té gjeni ndonjé gjé té ngjashme ose té pajtueshme me kété ide. Hetoni té gjitha
kéndet, mundésité. Kur mendoni se ideja juaj éshté gati t&€ zbatohet. Bej keshtu. Merrni pérshtypje,

ide e akorduar miré.
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Kujdestari Guardian Kalender

1 Yll-muaj 2 Muaji i diellit

w11cC 2 3 4 6 TFWA1 1 2 3 4 5 6
W2 1 2 3 4 6 TFW2 1 2 3 4 5 6
W3 1 2 3 4 6 7CW3 1 2 3 4 5 6
W4 1 2 3 4 6 TFW4 1 2 3 4 5 6
3 Mérkuri-muaj 4 Venus-muaj

W1 1 2 3 4 6 7CW1 1 2 3 4 5 6
W2 1 2 3 4 6 7TFW2 1 2 3 4 5 6
W3 1 2 3 4 6 7TFW3 1 2 3 4 5 6
W 4 1 2 3 4 6 7MW 4 1 2 3 4 5 6
5 Toké-muaj 6 Muaji i hénés

W1 1 2 3 4 6 7CW1 1 2 3 4 5 6
W2 1 2 3 4 6 TFW2 1 2 3 4 5 6
w3 1 2 3 4 6 7CW3 1 2 3 4 5 6
W 4 1 2 3 4 6 TFW4 1 2 3 4 5 6
7 Mars-muaj 8 Jupiter-muaj

W1 1 2 3 4 6 7CW1 1 2 3 4 5 6
W2 1 2 3 4 6 TFW2 1 2 3 4 5 6
W3 1 2 3 4 6 7CW3 1 2 3 4 5 6
W 4 1 2 3 4 6 TFW4 1 2 3 4 5 6
9 Saturni-muaj 10 Muaji i Uranit

W1 1 2 3 4 6 7CW1 1 2 3 4 5 6
W2 1 2 3 4 6 TFW2 1 2 3 4 5 6
W3 1 2 3 4 6 7CW3 1 2 3 4 5 6
W 4 1 2 3 4 6 TFW4 1 2 3 4 5 6
11 Neptun-muaj 12 Plutoni-muaj

W1 1 2 3 4 6 7CW1 1 2 3 4 5 6
W2 1 2 3 4 6 TFW2 1 2 3 4 5 6
W3 1 2 3 4 6 7CW3 1 2 3 4 5 6
W4 1 2 3 4 6 TFW4 1 2 3 4 5 6
13 Muaiji diellor 14 Muaji i Pashkés

W 1 1 2 3 4 6 7C 1 Pashké

W2 1 2 3 4 6 T7F Quattro-vjet

W3 1 2 3 4 6 7C 1 2 Quattro - Pashké

W 4 1 2 3 4 6 7F
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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
pérséritjet maksimale. Té vazhdosh me pérséritjet e pérditshme éshté e dobishme. Ushtrimi i 21
pérséritieve 1 dité dhe mos ushtrimi i dités 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 té gjaté, krahét t& pérkulur horizontalisht né dysheme (t- formé) bravo prek
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 pérpara. Filloni té& ktheheni né drejtim té akrepave té orés (majtas
djathtas) . Pérgendrimi né pikén e shikimit derisa trupi kthyes ju detyron ta humbni até. Vazhdoni ta

ktheni pérgendrimin sa mé shpejt 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 gé rritet né 21 kthesé 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 t& pérkulura lart né kéndin e duhur (90 °, forma e tridentit) . Shtypni bérrylat pérkundér anéve té 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.
Merr trap me dorén e majté
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duke pérkulur bérrylin tuaj derisa parakrahu té jeté né kéndin e duhur (90 °)
Shtrydhni ngadalé bicepin, duke ngritur trapin lart drejt mbajtjes 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 njé trup prej Iékure té ngritur, duar 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 qé té jeté e mundur duke i mbajtur duart tuaja té
forta 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 anojeni ngadalé kokén pérpara derisa mjekra té preké gjoksin né té njéjtén

kohé ngrini 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 shpiné, krahét e zgjatur
peéllémbét poshté. Tani gjunjét e pérkulur takat prekin vithet. Mbaijtja 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 té pérshtatjes sé pérditshme. Pini njé goté (0,2 I) me ujé té filtruar lehté té ftohur.

Ushtrime gjaté natés

Normalshté normale té keni 2 gjumé me njé pushim né mes. A duhet té ngriheni (pér té
shkuar né tualet ...) , gjaté kthimit uluni né buzé té shtratit, pini pak ujé dhe béni 1 nga
ushtrimet e méposhtme (Té gjitha ushtrimet béhen ndérsa jeni ulur né gjunjét buzé shtratit me
shpatulla té gjera) . Sa heré gé ngriheni béni njé ushtrim tjetér.

Ushtrimi i paré: Vendosni péllémbét * e duarve tuaja né pjesén e jashtme té gjunjéve. Shtypni duart
brenda, gjunjét jashté, mbajeni 7 sekonda (Ndjeni tension né krahé&, kémbé, shpatull) . Relaksohuni,
merrni frymé&, pa pérséritje, gllénjké ujé, shtrihuni, flini miré. * variacionet pérdorin grushtat.

Ushtrimi i 2-té: Béni grushta * vendosi ato né pjesén e brendshme té gjunjéve. Shtypni grushtat

nga jashté, gjunjét brenda, mbani 7 sekonda (Ju ndjeheni
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tension né duar, kémbé, stomak) . Relaksohuni, merrni frymé, pa pérséritje, gliénjké uj&, shtrihuni, flini miré.

* variacioni pérdorni péllémbét e sheshta.

Ushtrimi i treté: Pérkulni krahét (90%) né nivelin e gjoksit ktheni dorén e majté lart 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 maijté pérpjeté, ktheni dorén e
djathté né grusht. Vendosni grushtin né doré shtypni poshté né té njéjtén kohé shtypni dorén hapur lart,
mbajeni 7 sekonda. Sekuenca e kundért

- ce, mbaje 7 sekonda (Ndjeni tension né duar, krahé, qafé, gjoks) .

Clodhuni, merrni frymé dhe gliénjké uji shtrihuni, flini miré. Asnjé pérséritje.

Njerézit me njé shpiné té tensionuar shtojné kété ushtrim né secilin ushtrim: Vendosni duart né
gjunjé. Ktheni anén e kokés pérkuluni prapa, |Ekundni pérpara pa humbur kontaktin me gjunjét (Ndjeni
tension né krahé, shpiné, stomak) .

Relaksohuni, merrni frymé&, 7 pérséritje, gliénjké ujé, shtrihuni, flini miré.

Shénim! Njerézit gé ulen shumé gjaté dités. Béni 1 nga ushtrimet e natés né rotacion
¢do 2 oré. Mbaro me njé goté (0,2 1) me ujé té filtruar lehté té ftohur.

Mos bérja e ushtrimeve: ju bén té papérshtatshém, dembel, jo t& shéndetshém, dhjamé, njé barré pér
veten tuaj miqté e familjes dhe komunitetin, njé shembull i keq pér fémijét, né depresion, té jeni mé té

sémuré, ciftézim i véshtiré, té vdesni.

Pjesé e pérshtatjes ditore éshté ushqimi! Sa té& shéndetshém jemi, sa jetojmé. Ka shumé té bgjé

me zakonin toné té ngrénies.

Ushgeni 5 heré né dité:

'Méngjesi, pérfshijné ujé, barishte, eréza, mjalté, kafe, ..
Snack i dités sé hershme, pérfshijné Ujé, Fruta, Bimé, Caj, ..

Dreka, pérfshijné ujé, sallaté, vezé, kafe, ..

-Duke voné-rostigeri, pérfshijné ujé, arra, manaferrat, eréza, kakao, ..
Darka '. pérfshijné ujé, temé darke, ¢aj ose kafe .. Perimet.

7 ushgime qé duhen ngréné ¢do dité: Kérpudhat (kérpudha) , Kokrra (thekra, elbi,

thjerrézat, misri, térshéra, meli, quinoa, orizi, méndafshi, gruri) , Qepé té nxehté, Qepé (kafe,
jeshile, e kuge, pranveré, gepé, hudhér, presh) , Majdanoz, kastravec té émbél, perime (shparguj,
fasule, brokoli, lulelakér, karrota, bizele, lakér ..)
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Temat e Dités sé Argétimit

C>> Dita e festimit F> Dité argétimi M>> Dita Memoriale S>> Turp-dité

Muaj Dita Dita
Yl Dita e Vitit té Ri 1.1.1 Dita e Shire 1.3.7
Dielli Dita e Lulézimit 2.1.7 Dita e Viktimave té Krimit 2.4.7
Merkuri Dita e shumézimit 3.1.7 Dita e Viktimave té Luftés 3.4.7
Aférdita Dita e Fémijéve 4.1.7 Dita e Ndotjes 4.2.7
Toka Dita e Punétoréve 5.1.7 Dita e Nénave 5.3.7
Héna Dita e Arsimit 6.1.7 Dita e Ndotjes 6.2.7
Mars Dita e Gjyshérve 7.1.7 Dita e Ushqimit 7.3.7
Jupiteri Dita e Universit 8.1.7 Dita e Holokaustit 8.2.7
Saturni Dita e Habitatit 9.1.7 CROnN Day 9.3.7
Urani Dita e Etérve 10.1.7 Dita e dhjamit 10.2.7
Neptuni Dita e Mbijetesés 11.1.7 Dita e kafshéve shtépiake 11.3.7
Plutoni Dita e shéndetit t& miré 12.1.7 Dita e Varésive 12.2.7
Diellore Dita e Shkurreve 13.1.7 Dita e Pemés 13.3.7
Pashké Dita e Pashkés 14.1.7 Dita e Quattro 14.0.2

Temat e Dités sé Argétimit kujdesen pér njé komunitet qé duhet té festojé té turpérohet mbani mend. Merrni
pjesé né Festimet , Pérkujtimore , Turp , Dita gjaté gjithé vitit Eshté njé pjesé e réndésishme, thelbésore e
jetesés né komunitet. Shogérimi me njeréz té tjeré éshté i réndésishém pér stabilitetin personal

emocional.

Ne ndjekim 1 ZOTI ! Punoni 6 dité dhe bé&jeni ditén 7 njé dité argétimi.
Shogérohuni, béhuni té gézuar, kéndoni, kérceni, hani, pini (jo alkoolike) , gesh por edhe lutu

dhe medito duke kérkuar harmoniné e brendshme, lumturiné. Vizitoni nj&€ Mbledhje.

Mbéshtetni temat e Dités sé& Argétimit.

1 ZOTI po pret té dégjojé nga ju!
Dita e Argétimit Lutja

| dashur 1 ZOTI, Krijuesi i Universit mé té bukur Kujdestari-kujdestari
juaj besnik mé i pérulur (1 ~emri)

Faleminderit 'ju pér sfidat e javéve gé u pérpoqa té

jetoja Lutjen e Pérditshme

Sot festoj dhe adhuroj me familjen dhe miqgté dhe kérkoj udhézim
gjaté javés qé vjen pér Lavdiné e 1 ZOTI dhe e mira e njerézimit

Né ditén e temés pérdoret njé lutje pérkatése + lutja e Dités sé& Argétimit!
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7 Pérmbledhje e rrotullave

Shkoni 1: Besimi Lutja e pohimit
Ka 1 ZOTI kush éshté edhe Ai, edhe ATA!

1 ZOTI krijoi 2 Univers dhe njerézimin e zgjedhur pér té gené Kujdestar i Universit
fizik!

Jeta njerézore éshté e shenjté qé nga ngjizja dhe ka njé detyrim té shumézohet!

Njerézimi éshté té kérkosh dhe té fitosh njohuri, pastaj ta zbatosh até!
Manifesti i Dhénésit té Ligjit z€vendéson té gjitha mesazhet e méparshme 1GOD dérguar!
Numrat jané té réndésishém dhe numri 7 &shté hyjnor!

Ka njé jeté té pértejme dhe ka engjéj!

Shkoni 2: Detyrimet Lutja e Detyrimeve

Adhurimi 1 ZOT, hidhni té gjithé idhuit e tjeré

Mbroni, trupin e njeriut nga ngjizja

Jeté gjaté, kérko, fito dhe zbato njohurité

Mate pér té shumézuar dhe pér té krijuar familjen e vet

Nderoni, respektoni prindérit dhe gjyshérit tuaj

Ruani mjedisin dhe té gjitha format e tij té jetés

Pérdorni ' Manifesti i Dhénésit té Ligjit ', pérhap mesazhin e saj Mbroni
kafshét nga mizoria dhe zhdukja

Ngrihuni pér té sulmuarit padrejtésisht, né disavantazh, té dobét dhe né nevojé
Ushgeni té strehuarit e uritur, t&€ pastrehé dhe rehatoni t& sémurét

Protestoni padrejtésing, amoralitetin dhe vandalizmin mjedisor

Béni puné té shpérblyer, pa grindje Shmangni dhe pastroni Ndotjen
Jini t& Miré Ndéshkoni t& Keqin Krijoni, mbyllni varrezat

Jini té drejté dhe jepni respekt t& merituar Votoni né té gjitha Zgjedhjet!

Shkoni 3: Privilegjet Kérkoni lutje

Ajér i pastér dhe i frymémarrjes Keni njé komunitet t&€ dhunshém té liré
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Uji i pijshém, i filtruar Keni njé kafshé shtépiake
Ushgim i ngrénshém, i shéndetshém Arsim falas

Veshje mbrojtése, té pérballueshme Trajtim falas kur jeni i sémuré
Strehim higjenik, i pérballueshém Merrni respekt

Adhuroni dhe Besoni né 1 ZOTI Merrni drejtési

Fjala e Liré me pérmbajtje morale Puné e shpérblyer
Mate, krijoni familje Keni zgjedhur geveri lirisht

Mbaro me dinjitet

Shkoni 4: Déshtimet Lutja e Déshtimeve
Varésia KanibalizEém Zilia Pé&rgénjeshtrim
Plackitje Egoist Vandalizmi

Shkoni 5: Virtytet Lutja e Virtyteve

Vetém duke adhuruar 1 ZOTI dhe gjithmoné e dénoj té kegen

1 +Mésoni, pastaj Mésoni dhe Njohni vazhdimésiné

Mbroni mjedisin dhe harmonizoni me habitatin

| dashur, i Besueshém dhe Besnik | pastér dhe i rregullt KEmbéngulja

Guximi, dhembshuria, vetém, ndarja

Shkoni 6: Kroniké Lutja e Trashégimisé

Krijim Afér sé kaluarés - 700 deri né - 70 vjet Koha
Kohét e lashta pér té - 2,100 vjeg¢ e kaluara e largét - 2akbGateriftEdeti 4800wget Mosha e Re nga 0 vjet e

tutje: E Shkuara e Mesme - 1,400 deri né - 700 vjeg

Profetizo
Shkoni 7: Jeta e pértejme Lutja e Shpirtit
Lutje hidhérimi Rigjalléroni lutjen e keqe Relive Lutja e Miré
Cremation Dita e Gjykimit Shkallét e Pastértisé Engjéll

DD S e S D D
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Pergjegjésia
1 ZOTI mban pérgjegjési! Individét, komuniteti, organizatat, bizneset dhe geveria nuk

duhet té béjné mé pak. Kujdestari Guardian mbéshtet llogaridhénien. Pérgjegjésia
éshté themeli i, 'Drejtésisé'!

Pérgjegjésia zbatohet pér veprimet dhe sjelljet. Kur digcka shkon keq, rregullat dhe
rregulloret e komunitetit shkelen, morali i komunitetit dhe pritshmeérité e civilitetit nuk
pérmbushen, zbatohet pérgjegjésia.

Drejtésia gé jep Ligjin bazohet né pérgjegjési. Ushté béré njé akuzé.
Mbrojtja, ndjekja penale dhe gjygésori bashképunojné pér té gjetur 'E
Vérteta'. Akuza éshté gjetur e vérteté. Zbatohet njé¢ akumulim i
detyrueshém + mbi dénimin e bazuar né moshé. Rezultati: Rehabilitimi
dhe

kompensim. (shih 7 provincat, drejtésia)

Pérgjegjésia kundrejt pérgjegjésisé! Njé cift lidh njé kontraté martese. Té dy jané
pérgjegjés pér ta béré martesén té funksionojé! Njé martesé e déshtuar i ka té dy palét
pérgjegjése pér veprimin ose mosveprimin e tyre qé solli déshtimin.

Njé detyré mund té pérfshijé njé ekip qé éshté pérgjegjés pér zbatimin e saj.
Sidoqofté njé person (lideri i ekipit) do t& mbajé pérgjegjési. Njé komitet ose bandé jané
gjithépérfshirése té pérgjegjshme dhe té pérgjegjshme.

Pérgjegjésia kundrejt faljes! Pasi té€ vendoset pérgjegjésia, falja anulon pasojat e
pérgjegjésisé. Né aspektin gjygésor njé kriminel &shté i falur. Disa anti- ZOTI kulte. Njé
heré né javé té gjithé njerézit e kéqij té kéqij jané falur. Pjesa tjetér e javés jané e keqe
e kege. Javén tjetér ata jané falur (cikli i sé keqes sé pérséritur) ....

Kujdestari kujdestar kundérshton faljen. Falja éshté e korruptuar, e Kege!

1 ZOTI né ditén e gjykimit mban pérgjegjési ¢do
shpirt! 1 ZOTI nuk fal.
Té gabuara kané pasoja!

(shih Lévizja 7 Jeta e Pértejme)
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Koha - Trekéndéshi

Guardian Guardian New-Age menaxhimi i kohés!

B[id-DH}' Fillimi i dité€s : O oré Lindja e Diellit

7 h“rs Dita e hershme éshté nga 0 - 7 oré 7 oré

éshté Mesdité

Early Day- <Late Day

Dita e Voné éshté nga 7 - 14 oré 14 oré éshté Peréndimi

i diellit
o A4 Sunset
Night Natén éshté nga 14 - 21 oré

Nata e detyrueshme e shtetrrethimit: nga 14-21 oré. Forcuar nga Shire .

Kujdestari Guardian KLOCK ( CG Klock) pér periudha afatshkurtra (ore)
menaxhimi i kohés, zévendéson té gjitha orét e tjera (Krahaso 24 oré v 21 oré) :
njé dité ka 21 oré> 1 oré ka 21 minuta> 1 minuté ka 21 sekonda

> 1 sekondé ka 21 pulsime> 1 pulsim ka 21 ndezje> 1 blic ka 21 klikime

C-G Klock P ichsim s b f C
17D DB 1
21 h hour 3411551
21 m minute : e ) Et C b |
21 s second 1 21 441 9,201
21 b blink 1 21 441 9,261 194,481
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

Ora dhe ora pérdorin njé ekran me 3 rreshta:

14h-12m-16s Linja 1: 14-téworé, 12 minuta, 16 sekonda.
207 dy - 4 banesa Linja 2: 207 v dita e vitit, 4 v dita e javes
Y1 - M8 - W2 - D4 Linja 3: Viti 1 - Muaiji 8 - Java 2 - Dita 4 ose:
Java e mesit té javés 2 né muajin e Jupiterit té vitit 1

Orari pércaktohet ¢do vit pas natés mé té shkurtér né Sunrise. Cdo 73 dité (5 heré né vit) 0 oré éshté
rivendosur (kursimi i dités) . Kursimi i dités éshté i nevojshém pér t'u ngritur sa mé afér lindjes sé diellit. Té

ngrihesh né lindjen e diellit Eshté e natyrshme dhe e shéndetshme.
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Votimi

Votimi i njé detyre morale, civile. Mbijetesa e njé komuniteti mbéshtetet
né mbéshtetjen dhe pjesémarrjen maksimale té anétaréve té tij. Njerézit
gé nuk votojné né fakt po mbéshtesin njerézit qé krijojné Tiranizmat. Ato
lejojné gé grupet e lobit t& korruptojné Qeverisjen. Ju Duhet té& Votoni!
Mosrespektimi, ZNJ R1

SI VOTONI

Kujdestari i Kujdestarisé voton né té gjitha zgjedhjet pér té cilat ata kané té drejté.

Kush éshté njé kandidat gé mund té mbéshtetet?

Njé HE ose AJO jo mé i ri se 28 vje¢ ose mé i vjetér se 70. orshté ose ka

gené prind.

Anshté njé punonjés ose vullnetar ose né pension. Fitshté i

afté mendérisht dhe fizikisht.

Nuk ka arsim universitar.

Nuk ka pérfunduar asnjé rehabilitim né kafaz.

Nuk ka paaftési seksuale (gjinia e njgjté, gjinia e hutuar, ngacmimi ndaj fémijéve) .

Pérdor 'Manifesti Ligjdhénés' si udhézuesin e tyre. Ashté

Kujdestar i Kujdestarisé

Mbéshtetésit e Kujdestarit t&€ Kujdestarisé dhe Pleqté e Klanit mund té propozojné, mbéshtesin,
mbéshtesin dhe SHUNONIN kandidaté né zgjedhje. Anétarét e Kujdestarit t&€ Kujdestarisé (Zenturion,

Praytorian, Proclaimer) nuk mund té mbéshtesé, nominojé ose miratojé kandidaté jashté
administratés sé Kishés.

Njerézit jané krijesa shoqgérore. Atyre u pélgen té pérkasin. Komitetet e zgjedhura
lirisht pérmbushin kété nevojé. Lidershipi nga 1 éshté Tirania. Udhéhegja nga

komiteti éshté e drejté. CG mbéshtet pérfagésimin e barabarté t¢ HE dhe SHE.

Kandidati (Al AJO) me mé shumé vota zgjidhet. Sasi e njéjté e votave sa mé i vjetér té
zgjidhet ai ose ai. Njé person i zgjedhur gé nuk e pérfundon mandatin e tyre.
Zévendésohen me personin gé erdhi 2 nd
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Mbrojtja
Pér té mbijetuar trupi i njeriut ka nevojé pér mbrojtje klimatike!

Kércénimet pér klimén: Dielli (rrezatimi) , Temperatura (nxehté, ftohté) , | lagur
(ftohje, hipotermi) , Era (djeg, ftohté, pluhur) . Mbrojtja e klimés konsiston né mbrojtjen
e kokés, veshjen mbrojtése, strehén mbrojtése.

Kércénim pér Iékurén e zhveshur té trupit té njeriut (lakurigési) té ekspozuar ndaj elementeve.

E-p1 ( Mbrojtja e syve) éshté i ndaré né 2 seksione: Praktike: lente e vetme
(maské) . Moda: 2 lente (spektakle) .

Mbrojtja e syve vishet gjithmoné kur éshté jashté!

V-pérkrenare mbrojtja e kokés nga goditjet. Flokét dhe Koka kané nevojé pér Mbrojtien e
Klimés nga i ftohti, i lagéshti, rrezatimi ekstrem dhe ndotja.

Njé koké gjithashtu ka nevojé pér mbrojtje nga goditjet: njé Helmeté V me gjurmues GPS,
telefon, regjistrues video ..

V- Helmeta ka mbushje Iékure brenda. Té futura né mbushje jané kufjet. A Balaclava ( Beanie) ose
K-Shami mund té vishen nén pérkrenare. Pér t& mbaijtur rreshtimin e brendshém té helmetés

té pastér nga djersa, zbokthi dhe yndyrat. Aksesori i jashtém: llambé me drité té& ndritshme, me

drité infra té& kuge; njé kamera.

Balaclava ( Beanie) mbuloni téré kokén duke ekspozuar vetém syté. Knshté
thurur nga leshi ose njé pérzierje pambuku dhe leshi (pa fibra sintetike) . Mund té
jeté ¢do ngjyré ose model mund té keté njé pom-pom dekorative né krye. Kur
nuk ka nevojé pér mbrojtje té fytyrés dhe qafés, Balaclava mund té€ mbéshtillet
dhe té béhet 'Beanie’'.

K-Shami mund té mbulojé téré kokén duke ekspozuar vetém syté (mbrojtja
maksimale) . Ai vepron si njé mbulesé koke dhe njé vello. Knshté thurur nga leshi

ose njé pérzierje pambuku dhe leshi

(pa fibra sintetike) . Mund té jeté ¢do ngjyré ose model.

Balaclava ose K-Shami té€ dy mbrojné duke mbuluar hundén dhe gojén.

Inhalimi i ndotjes, sémundjet ngjitése vdekjeprurése dhe insektet thumbuese shmangen. Redukton
efektin e ajrit té thaté dhe té ftohté. Alergjité dhe Astma zvogélohen. Pérmban pérhapjen e
sémundjes ngjitése.

Mbrojtja e kokés vishet gjithmoné kur éshté jashte!
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Veshje mbrojtese pér t& mbrojtur trupin nga klima, sémundjet dhe ndotja. Pjesét kryesore
té trupit t& mbrojtura nga veshjet mbrojtése jané koka, Iékura dhe kémbét. Veshjet
mbrojtése vishen gjithmoné jashté.

Lékura ka nevojé pér shumé mbrojtje, nga pickimet (kafshé, njerézore) , Stings (Insektet
Gijilpérat) , Infeksionet (Bakteret, kérpudhat, mikrobet, virusi) , Rrezatimi (Nxehtésia,

Dielli, Bérthamor) , Ekspozim (Acid, zjarr, acar, me cepa té mprehté, té lagésht) .

Veshje éshté béré nga fibra natyrale: IEkuré kafshésh, méndafshi, fije bimésh, pambuku ose
leshi. Fibrat artificiale nuk pérdoren pér veshje dhe asgjé qé prek I€kurén e njeriut. Prodhimi i
fibrave artificiale pér veshje pérfundon, stoku ekzistues riciklohet pér géllime té tjera.

Kémbét mbrojtje (gorape, cizme) nga klima dhe goditjet. LEkura, gishtat e kémbéve dhe kyget e kémbés jané né

rrezik. Outsde gjithmoné veshin mbrojtje pér kémbét.

Corape jané béré nga pambuku, leshi ose njé pérzierje leshi pambuku (pa fibra sintetike) ¢do ngjyré ¢do
model. Corapet kané grimca té pastra argjendi (pa aliazh) té endura, duke dhéné veti anti-bakteriale,
anti-mikrobike dhe anti-statike, duke zvogéluar aromat. Corapet mbulojné kémbét deri né 7 cm mbi
kycet e kémbéve.

Cizme kané Iékuré té sipérme mbrojtése (pa sintetiké) , I€kuré e buté e
brendshme (pa sintetiké) , thembra Iékure ose gome

(mund té riciklohet) . Cizmet jané pér t& mbrojtur kémbét deri né 7 cm mbi kyget e
kémbéve. Shénim! Mbrojtja e kémbés gé nuk mbron (Sandale, pantofla, rripa) kémbét
dhe kaviljet jané t& padobishme. Mbrojtja e kémbéve duhet t& mbahet gjithmoné

jashté. Té ecésh zbathur jashté éshté e pashéndetshme.

Dore- vishen mbrojtje né formén e Dorezave! Dorezat jané béré prej [Ekure,
pambuku, leshi ose njé pérzierje leshi pambuku (pa fibra sintetike) ¢do
ngjyré ¢do model.

Veshjet mbrojtése vishen gjithmoné kur jané jashté.

Strehimore-Mbrojtése ( shtépi, jetes€, puné) njé nevojé njerézore.

Mbrojtja nga krimi (Sigurimi) , elementet (Moti) , zjarri, insektet dhe ndotja .
Strehimorja e pérballueshme e pérballueshme éshté njé 1 ZOTI jepet e drejté!
Kujdestari-Ruaijtési preferon zérin e grupeve (t€ jetuarit né komunitet) . Té pastrehé,
njé déshtim i Shire!

Strehimore Mbrojtése pér Mbijetesé, Siguri, Komoditet ..
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