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A’ Codzienne rutynowe ,jest niezbedny do spetnienia” Obowigzek 2 (Chronig organizm cztowieka) 'l
by¢ gotowa stawi¢ czota nadchodzacym wyzwaniom. Wstac¢, wypi¢ lampke lekko schtodzone wody
filtrowanej, przejdz toalety, zrobié ,Daily-Fit (pracy) ” wor- statek ,Daily-Prayer”, umyé twarz i rece,
zjes¢ $niadanie i ubra¢. Sprawdz swojg Planner ,”. Teraz twoj gotowy do wyzwan. ,Mie¢ dzien
dobre-, moze 1GOD Na zdrowie',

CODZIENNIE - Modlitwa
Drogi 1GOD , Tworca najpiekniejszej Wszechswiata Pomdz mi byé

czysta, wspotczujacy i pokorny Uzywanie 7 Scrolls jako przewodnik:

Bede chroni¢ swoje kreacje i karaniu zfo.

Wstac¢ za niesprawiedliwie zaatakowany niekorzystnej sytuacji, a takze staby i potrzebujgcych nakarmic

gtodnych, bezdomnych schronienie i komfort chory gtosi¢:

1GOD, 1FAITH, 1Church, wszechswiat powiernicze Guardians Dziekuje za
dzisiaj

Twaj najbardziej pokorny wierny opiekun-opiekun (1st nazwa) dla chwaty
1GOD & Dobro Ludzkosci

Ta modlitwa jest uzywany codziennie, samodzielnie lub w grupie, w dowolnym miejscu chcesz-licowa

wschodzace stonce oczy zamkniete. Recytowane w Gathering!

CG Klock dni start: 0 godziny Sunrise ~ Wczesny dzien wynosi od 0-7 godzin, ~ 7
godzin jest Mid-Day ~ Dziehh p6Zzno wynosi 7-14 godzin Sunset ~ Noc wynosi
14-21 godziny !

A ' Codzienne rutynowe’obejmuje czystosci i karmienie nie tylko ja, ale wszyscy inni ludzie i istoty
zaleznosci od ciebie. Po kazdej wizycie w toalecie i przed kazdym karmieniu nalezy umy¢ rece.

Umy¢ twarz przed kazdym karmieniu. Szczotkowaé zeby i umy¢ cate ciato przed pdjsciem do t6zka. Feed
5 razy dziennie.
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Codziennie POKARM

Codziennie musi posiadag, jest pitna woda. Woda jest chtodna saczy wypi¢ szklanke (0,2 1) 7 razy (Rano,
$niadanie, Early Day-przekaski, lunch, Late Day-przekaska, obiad, Night) tacznie 1.4l. W 7

szklanki wody moze by¢ uzupetniony innymi napojéw na bazie wody: Gruntowe kawy, kakao w

proszku, herbata ziotowa-Czarny-Herbata zielona -Tea. Moga byé podawane na ciepto lub na

zimno. Soki warzywne sg dobre. Nie sokéw owocowych! Nie lem- onade! Najwigkszym Nie diet!

Nie! jest fruktoza.

Co tydzien-dzien ma mie¢ Motyw zywnosci: na przyktad Dzien 1: warzywa ;
Dzien 2: Dréb ; Dzien 3: Ssak ; Srodowy: Gad ; Day5: owoce morza ;

Weekend: Nasiona orzechdw ; Dzien zabawy : Owady ,

Sniadanie powinno zawiera¢ owoce i / lub orzechy i / lub owoce, jajka ... Lunch jest wigczenie
satatki. Kolacja obejmuje warzywa. Nie wiecej niz 100 g miesa dziennie.

7 Pokarmy, ktére sg spozywane codziennie: Grzyby (Grzyb) , Ziarna (Jeczmien, soczewica,
kukurydza, owies, proso, Quinoa, ryz, zyto, sorgo, pszenica) , Hot Chilli, Cebula (Brgzowy, zielony,
czerwony, wiosna, szczypiorek, czosnek, por) , Pietruszka, Sweet-papryka, warzywa (Szparagi,
fasola, brokuty, kalafior, marchew, kapusta ...) , Diet-nie-nie ma: Wyprodukowano-food, & Genetic

zmodyfikowanej zywnosci.

Uwaga! Przed kazdym karmieniu czcicie: Dziekuje Modlitwe

DZIEKUJE CI - Modlitwa

Drogi 1GOD , Twérca najpiekniejszej Wszechswiata Dziekuje za

dostarczenie mi Codzienne Drink & Food zyjgc swoim najnowszym

komunikacie

Postaram sie by¢ zastuguje odzywianie kazdego dnia moge by¢
oszczedzone bolesne pragnienie i znieczulajace bél Hunger Twoj najbardziej
pokorny wierny opiekun-opiekun (1st nazwa) dla chwaty 1GOD & Dobro
Ludzkosci

Uzyj tej modlitwy przed kazdym karmieniu!
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¥ atw -BSiver A ' Codzienne rutynowe”obejmuje bycia dobrym i karanie zta. Bycie
STt dobrym polega dziatanie " Losowe akty dobroci'. Badz mity dla
AR WIRPAR Sl B2 I, do ludzi wokot ciebie, spotecznoéci, innych istot, siedliska ... 1GOD

gy s

kocha Losowe akty dobroci. Kara¢ ztej chwili every- uzy¢ ' Prawodawcy
Manifest” jako przewodnika.

"o .

mi ndeavor do ,Szukajcie, zdobyé i zastosowaé wiedze”, ' Uczy¢ sie 3

nauczac' & przechodzi¢ na "Life-doswiadczen. 3 n _‘r ﬁ.
Uczenie sie, nauczanie przekazywanie doswiadczen dla zycia sg \ A :

niezbedne do uzytecznym 1GOD zycie mite.

Dziatania te pomogg w ,zharmonizowania” z siedliska i przetrwania gatunku. Poszukiwany
zdobywania i stosowania wiedzy pomaga w odbieraniu
1GOD” s pytania osgdu dzieh.

'z." y R est jest potrzebny do przetrwania i dobrego zdrowia.

A Gtéwnym reszta jest " Sen'.
a‘iﬂg A "!-

SEN - Modlitwa

Drogi 1GOD, Tworca najpiekniejszej Wszechswiata Chroh mnie,
kiedy jestem najbardziej narazone Chroh mnie od niepokojgcych i
zte mysli Pozwol mi mie¢ spokojny, uzdrowienie i rewitalizujgcy sen

Nie pozwdl martwi¢ zakiécac sen i moje marzenia Niech mi tylko
pamietac stodkie sny Chwata 1GOD & Dobro Ludzkosci

Ta modlitwa jest uzywany przed pojsciem spac!

Sen konczy sie codziennie rutyny. 1 godzina powinna mineto od paszy i czystek. kult " Sleep-Prayer”. Aby
uzyskac spokojny sen rewitalizujgcy t6zko-pokojowy musi by¢ jak najciemniejsze i braku hatasu
wewnetrznego i zewnetrznego jest koniecznoscig. Nocnej godziny policyjnej sprawia, ze jest to

mozliwe. ' Hrabstwo'

wdrozy¢ 'Night-godziny policyjnej'.
H typu int

Udajac sie na zewnatrz zawsze nosi¢ odpowiednig odziez Protective-
» - Chroni¢ (Oczy, wtosy, skora i stép) ludzkie ciato od klimatu, choroby i
zanieczyszczenia.
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Kiedy robi Daily-Fit (pracy) uzywa¢ zdrowym rozsgadkiem, jak szybko osigagnaé
maksymalne powtorzenia. Wykonujgc 1 dzien i nie nastepny nie jest korzystne.

Podczas karmienia unikng¢ niezdrowego odzywianie np (MG)
Genetyczne modyfikowana zywnos¢: Alkohol , Sztuczny stodzik ,
Fruktoza (Glukoza, cukier) , Wyprodukowano-food (Szynka, salami,

kietbasa, ...),

Podczas korzystania z Planner w pracy lub nauki nie pozwdl kontrola czasu You!

Czas nie jest do wykorzystania do po$piechu ludzi. Organizm ludzki nie jest

przeznaczony do pospiechu.

Codziennie éwiczenia ludzka potrzeba.

Codziennie ¢wiczenia dobra zdrowia muszg, sg czescig codziennego rutyny. Sg one zakonczone
kazdego ranka. Codziennie ¢wiczenia Wzrost: all-round dobre samopoczucie, krgzenie krwi,
aktywnos¢ mozgu, trawienie zywnosci, parzeniem-parcie, tonowanie migsni, samoocena,
stymulacja uktadu odpornosciowego. W 7 ¢éwiczenia sa: Skrzynia, wiatrak, oscieznicy, hantli,
Kleczenie Hook, obracanie , Wszystkie ¢wiczenia s dla 7 HE & SHE i sg powtarzane.

Rozpocznij od 1 powtdrzenia i zwigkszy¢ do maksimum 21. Zastosowanie zdroworozsgdkowego start z

1 powtorzenia i zwiekszy¢ do maksimum 21. Zastosowanie zdrowym rozsadkiem, jak szybko osiagngc
maksymalne powtdrzenia. Utrzymujace codzienne powtorzen jest korzystne. Wykonujgc 21 Powtarzanie

1 dzien i nie wykonujac nastepny nie jest korzystne. Po zakonczeniu ¢wiczenia stang¢ wyprostowany i
oddycha¢ gteboko nastepnie wydech do maksimum zrobi¢ to 3 razy. Kontynuowac codziennie rutyny. Uwaga

! Nie prowadzi to oznaka catkowitego lekcewazenia dla ciata, niskg samoocene, lenistwo, ...

skrzynia Cwiczenie 1: Stan prosto, rece zgiete poziomego na podtodze (T ksztattu) kciuki dotykania
piersi. Teraz przenie$ ramiona do tytu tak daleko, jak possib- le. Nastepnie przesun rece do pierwotnej
pozycji zgietej. POWTARZAC (21 max) !

Wiatrak Cwiczenie 2: Stan prosto, ramiona wyciggniete na boki poziome na podtoge (Ksztatt
litery T) , Skupi¢ swojg wizje na jednym pointhorizontal do podtogi (Ksztalt litery T) , Skupié
Swojg wizje na jednym pointstraight przodu. Zacznij toczenia zegara (z lewej na prawg) ,
Skupiajac sie na punkt widzenie, az do toczenia sit ciata, aby go straci¢. Trzymac
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obracajgc odnowe jak najszybciej. Zachowac zwracajgc sie do punktu zawroty gtowy lub 21
obrotéw co nastapi 1st. Oddech gteboko idac kilka krokéw uspokoi¢ sie. Uwaga! Poczatkujacy
lub wychodzenie z choroby zaczynaja sie od 1 do 21, zwiekszajac obrét okazuje max.

Ostrzezenie, zawsze zatrzymac, gdy zaczyna odczuwaé zawroty gtowy.

Rama drzwi Cwiczenie 3: Staé prosto w otwartg o$cieznicy ze stopami hip-szeroko$é
barkdw tokciach zakret pod katem prostym do gory (90 °, ksztatt Trident) , tokcie dociskajg
bokdéw oscieznicy, az poczujesz napiecie miedzy topatkami, przytrzymaj (Liczba 3) ,
roztadowac napiecie.

REPEAT! Po zwolnieniu napiecia z ostatniego powtérzenia wdechu przez nos
réGwnomiernie wypetniajgcej ptuca max posiadac¢ (Liczba 3) | powoli wydech przez usta do
max.

Hantle Cwiczenie 4: 1 hantli stuzy HE (4 kg) , ONA (2 kg) , Nie uzywaj 2 hantlami. Stang
i dogfR A

wyprostowany z nogi hip-szeroko$¢ barkow fokcie do bokdw dtonmi skierowany
przodu. Podnie$ hantle lewa rekg zginania tokcia az przedramie jest pod kate
¢ C), Powoli wycisna¢ biceps, podnoszenia dumb-bell w gore w kierunku barku,

przytrzymaj

(Liczba 3) | powoli nizszy hantli do wyjsciowego negatyw nia powtarzac ( 1-

7) , Zmiana na prawym ramieniu powtarzaé ( 1-7), , Czy 3 w lewo i 3 w prawo.

Kleczacy Cwiczenie 5: Ukleknij na macie modlitewnej (Chroni¢ kolana) wyprostowane ciato, rece mocno
umieszczony na posladku. Sktoni¢ gtowe do przodu, broda dotyka klatki piersiowej. Teraz powoli przechylic¢
gtowe do tytu tak daleko, jak to mozliwe, w tym samym czasie do tytu tak daleko, jak to mozliwe trzymajac

rece mocno na posladkach. POWTARZAC (21 max) !

Hak Cwiczenie 6: Na modlitwie-MAT (Zabezpieczenie przed zimnem) lezeé ptasko na plecach,
wydiuzone ramiona dtonmi na ciele. Teraz powoli sktania glowe do przodu wydtuzone ramiona
dtonmi na ciele. Teraz powoli skfania gtowe do przodu, broda dotyka klatki piersiowej

jednoczes$nie unie$ nogi, kolana proste, pionowe (90 ° C) trzymag (Liczba 3) | powoli powrotu (Glowy
i n6g) do poczatku. POWTARZAC (21 max) !

Obracaé Cwiczenie 7: Na modlitwie-MAT (Zabezpieczenie przed zimnem) leze¢ ptasko na plecach,
Extended broni dtoAmi. Teraz kolanach obcasy dotykanie posladkéw. Prowadzenie firmy dtonie na
kolanach mata skretu w prawo, dopdki nie dotyka¢ maty. Nastepnie odchyli¢ kolana w lewo
dotykajac mate. Powt6rz prawo i lewo obrotowy liczac kazdy lewo skretu. Czy 21!
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Cwiczenia Time - NIGHT

Jest normalne, ze 2 Spi z przerwg miedzy nimi. Trzeba wstac (Np i$¢ do toalety) Po

powrocie siedzie¢ na krawedzi foza, napi¢ sie wody i zrobi¢ 1 z ponizszych ¢wiczen (Wszystkie
¢wiczenia wykonywane sg siedzgc na kolanach t6zku Edge ramie szeroko

rozstawione) , Every- czas wstac robi¢ rézne ¢éwiczenia.

1-te ¢wiczenie: Umiesc¢ dionie * swoich rgk na zewnatrz kolana. Rece prasowych do
wewnatrz i na zewnatrz kolana, trzymaj 7 sekund
(Czu¢ napiecie w ramionach, nogach i ramie) , Odpocza¢, wzig¢ gteboki oddech, nie powtarza tyk

wody, leze¢, spac dobrze. * Uzywaj zmienno$c¢ pigsci.

2-ty ¢wiczenie: Dokonaj piesci * umies¢ je na wewnetrznej stronie kolana. piesci prasowych na zewnatrz i
do wewnatrz kolana, trzymaj 7 sekund (Czué napiecie w ramionach, nogach i brzuchu) , Odpocza¢, wzigé

gteboki oddech, nie powtarza tyk wody, leze¢, spac dobrze. * Uzywaj zmiennosc¢ ptaskie dtonie.

3-ty éwiczenie: Bend ramiona (90%) na wysokosci klatki piersiowej wiaczy¢ lewa reke do gory
zginanie palcéw, obro¢ prawg dton w dét zginanie palcow.

Blokady palce zwarte. Teraz wyciggnij rece w przeciwnym kierunku, przytrzymaj 7 sekund (Czué
napiecie w palcach, ramion, klatki piersiowej i) , Odpocza¢, wzig¢ gteboki oddech, nie powtarza tyk

wody, leze¢, spac¢ dobrze.

4-ty ¢éwiczenie: Bend ramiona (90%) na wysoko$ci klatki piersiowej kolei lewa reka dostepne uaktualnienia
oddzialy, obr6¢ prawg dion w piesé. Umies¢ piescig w dton prasy w dét w tym samym czasie prasowej otwartej dtoni
do gory, trzymaj 7 sekund. Odwrdcona sequen

- ce trzymaj 7 sekund (Czu¢ napiecie w rece, ramiona, szyja, klatka piersiowa) ,

Odpoczaé, wzig¢ gteboki oddech i tyk wody lezg w dot, dobrze spaé. Brak powtérzen.

Ludzie z napieta powrotem dodac to éwiczenie do kazdego ¢wiczenia: Umies¢ dionie na kolanach.
odgiecie gtowy do tytu zakret wtedy kotysa¢ do przodu, nie tracac kontaktu z kolan (Czujesz napiecie
w ramionach, plecéw i brzucha) ,

Odpoczaé, wzig¢ gteboki oddech, 7 powtdrzen, tyk wody, lezeé, spac¢ dobrze.

Uwagal! Ludzie, kt6rzy siedzg duzo w ciggu dnia czas. Czyni¢ 1 z éwiczeniami noc-czasowych
w rotacji co 2 godziny.

Nie éwiczen: sprawia, ze nadaja, leniwy, niezdrowy, blubbery, obcigzenie do siebie
znajomych, rodziny i spoteczno$ci, zty przyktad dzieciom, przygnebiony, by¢ bardziej
chory, niewygodne krycia, die Junger.
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| t 'syourbody! K eepit F to!

Sen jest potrzebny do przetrwania

cztowieka-ciata.
7 godzin (CG Klock) powinienes zrobié.

Brak snu prowadzi do $mierci, ale tylko
po bardzo bolesnej tranzytu przez
depresje i skurcz obtedu.

Uwaga! Jest normalne, ze 2 $pi z przerwg miedzy nimi. 1-ta snu wynosi okoto 3,5 godziny z
przerwg 1,5 godziny, a nastepnie przez 3,5 godziny snu.

Podczas 1,5 godzinnej przerwie snu. Ludzie wstac, is¢ toalety .. Przed lezgcego powrotem
¢wiczy¢ w czasie nocy i mie¢ szklanke wody. Te, ktdre nie wstawaé, modli¢ sig, czytac,
pisac, pary czat, kolego (Podczas snu ztamac ludzie sg bardziej zrelaksowany lepiej przy
poczeciu) , ..

T oto wstepne przed ktadzeniem sie spac¢. 1 godzina powinna mineto od ostatniej paszy.
Szczotkowac zeby i umy¢ cate ciato przed pojsciem do t6zka. Uwielbienie 'Sleep-Prayer'.

Masz 1 Gold-tone szklanej misce (Tylko 1 na podwdjnej) zawierajacy ziotowg miksture
na bocznym stoliku przy t6zku okno. Majg picia szklanke (Bez tworzyw sztucznych) wypetrjo
0.2l filtrowanej wody :
(Nic nie dodaje) na kazdym stoliku przy t6zku. Kazdej nocy przed snem
postawi¢ szklanke na stoliku przy t6zku. Uwaga! Pi¢ w nocy za kazdym
razem po odwiedzit toalete i kiedy ma suche gardto, wypi¢ reszte podczas P —
wstawania rano.

Aby uzyskac¢ spokojny sen rewitalizujgcy 16zko-pokojowe (BS-1) musi byé mozliwie ciemne i braku
hatasu wewnetrznego i zewnetrznego jest koniecznoscig. Samorzad ( Hrabstwo) musi wdrozy¢
Night-godziny policyjnej

NIGHT - curfew

Organizm ludzki nie zostat zaprojektowany jako nocny. Ludzie naduzywane ich moézgéw
moc tworzenia nocny tryb zycia. Ten styl zycia nie jest

korzystny dla (Publicznych, prywatnych, handlowych, ...) dobre zdrowie. Aby uzyskaé spokojny
sen rewitalizacji 16zko-pokdj musi by¢ jak najciemniejsze.

Nieobecnos¢ hatasu wewnetrznego i zewnetrznego jest koniecznoscig. Dlatego Shire”

7 1GOD 1FAITH 1Church Wszechs$wiat Powiernik Guardians

14.12.1.1  www.universecustodianguardians.org



1GOD 1FAITH 1Church Wszechs$wiat Powiernik Guardians

musi wdrozyé nocng godzine policyjng, ktora jest potrzebna do dobrego zdrowia.

7 godziny nocny nocng od 14-21 godzin (22- 6 godzin, 24 godzin Pagan- zegara) jest obowigzkowe.
Dla dobrego zdrowia, zmniejszenie Zuzycie energii energetycznej, zmniejszenie zanieczyszczenia i
ochrony przyrody. Zmniejszenie przestepczosci, zmniejszajac koszty dla rzadu i zachecanie do

mnozenia.

W nocy-godziny policyjnej ,nie” transport drogowy moze poruszac sie po drogach z wyjgtkiem pojazdéw
ratunkowych! Nie oswietlenie uliczne, sygnalizacja Swietlna, reklama

,»,58 Wigczone. Brak przedsiebiorstwa sg otwarte. Nie Transport lotniczy jest dziatajgce porty powietrzem sg
zamkniete! Transport lotniczy musi wyladowaé na najblizszym dostepnym lgdowisku! Zadnego ruchu

kolejowego! dworce kolejowe i terminale sg zamkniete! Pociagi pobyt stacjonarny w stacji podczas Curfew. Sentinel
s3 na patrol egzekwowania Night-godziny policyjnej , prace nikt (wszystko jest zamkniete) z wyjgtkiem

minimalnej Osobiste awaryjnego. Nie energia ma by¢ stosowany z wyjatkiem nagtych lub ogrzewania! 1
wiadomosci publicznej stacji radiowej jest dozwolone wszystkie inne rozrywki jest wytgczony! Nie

produkcyjny, biuro, czy sprzedawca ma pracowac lub wykorzystywaé energie! Domy mogg korzystaé z

ogrzewania w ekstremalnym zimnie. Ludzie sg w uzyciu cieplejsze ubranie niz zastosowania ogrzewania.

Nocnej godziny policyjnej jest obowigzkowe. Dla dobrego samopoczucia cziowieka-ciata i

lokalnym $rodowisku. Do SAVEPLANETEARTH !!

A Shire wymusza Night-Curfew przez Shire-Rehabilitacji MS / R1
Repeat-Przestepcy sg przekazywane do Wojewddzkiego-Rehabilitacji MS / R3

1GOD stworzony do pomiaru czasu Beginning i koniec wszystkiego. CG Planner okresla sie kazdego
ranka jako cze$¢ codziennej rutyny. Uzyj Planner jako przewodnika nie pozwol kontrola czasu You!
Czas nie powinny by¢ wykorzystywane do pospiechu ludzi. Organizm ludzki nie jest przeznaczony
do hurry- inz. Zacza¢ od stwierdzenia, planista-modlitwe:

PLA NN ER - Modlitwa

Drogi 1GOD , Tworca najpiekniejszej Wszechswiata Poméz mi zaplanowaé
codziennie rutynowych bede analizowac i przegladu méj plan bede
zachecac innych do korzystania z Planner Dziekuje, moj Planner
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Postaram sie go uzywa¢ do planowania krétko i
diugoterminowych na chwate 1GOD & dobra ludzkosci

Uzyj tej modlitwy w czesci porannej Daily-rutyny!

Masz co trzeba, aby stac sie Powiernik Stréza?
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