34 Translated from English to Albanian - www.onlinedoctranslator.com

1 Zoti 1 Besimi 1 KishaKujdestarét e Universit
www.universecustodianquardians.org

Kujdestari Guardian afatshkurtér

a4 ) Menaxhimi i kohés sé New Age:CG

: SRRy trekéndésh kohor (Ora CG, Rutina ditore
. NLRES s G, Orari i natés Shire, Gjumi)!

1 Zotikrijuar kohé pér té matur fillimin dhe fundin!

trekendéesh kohor

Mid-Day Fillimi i dités: O oréLindja e diellit
7 hours

Dita e hershmeéshté nga0-7 oré

Earl}'Day} <Late Da}' 7 Ol’e EShtEMeSdité
Dité e vonééshté nga 7 - 14 oré
14 Sunset 14 oré éshtéPeréndimi i diellit

Naténéshté nga ora 14 - 21

Ora CG

Ora e Kujdestarit(Ora CG)pér afat té shkurtér(oré)menaxhimi i kohés,
zévendéson té gjitha orét e tjera.Njé dité ka 21 oré > 1 oré ka 21 minuta
> 1 minuté ka 21 sekonda > 1 sekondé ka 21 pulsime > 1 ndezje ka 21
ndezje > 1 ndezje ka 21 klikime!1 dité ka 21 oré&; 441 minuta; 9261
sekonda; 194,481 syze; 4,084,101 blic; 85,7666,121 klikime!
Ora dhe ora pérdorin njé ekran me 3 rreshta:

140ré12m16s Rreshti 1:14woré, 12 minuta, 16 sekonda.

207dy4dw  Rreshti 2:207twdita e vitit, 4indita e javés

Y 1 M 8W 2 D 4Rreshti 3:Viti 1 - Muaji 8 - Java 2 - Dita 4ose
Mesi i javés sé javés 2 né muajin Jupiter té Vitit 1

Java e emértimit:Dita

Dita 1 Dita 2 Dita 3 Mesjavé Dita 5 Fundjavé it argetimi
1«Dita  2ndDita 3raDita 4+Dita 5wDita  6wDita 7wDita
té dielen* e héné®*  emarté®* emeérkuré* e enjte*e premte* e shtuné*

*kalendari pagan

Ora e ndalimit do té shfaqte gjithashtu kohén e ndezjes, ndezjes dhe klikimit...
CG Clock shfaget sipas orés, orés dhe kronometrit.Kérkojini oréndreqésit tuaj
t'ju marré 1(ora 21 oré, oré, kronometér,..).
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Orét O vendosen ¢do vit pas natés mé té shkurtér né lindjen e diellit. Cdo 73
dité(5 heré né vit)0 oré éshté rivendosur(kursimi i dités). Nevojitet kursim i
dités pér t'u ngritur sa mé afér lindjes sé diellit. Té ngrihesh né lindjen e
diellit éshté e natyrshme dhe e shéndetshme.

CG Rutina ditore

Njé 'rutiné ditore' éshté thelbésore pér té pérmbushur 'Detyrimin 2(Mbroni trupin e
njeriut)’ dhe jini té gatshém té pérballeni me sfidat e ardhshme.Ngrihuni, pini njé goté
ujé té filtruar pak té ftohté, shkoni né tualet, béni 'Daily Fit'(ushtrime)',adhurimi 'Lutja
e Pérditshme', lani fytyrén dhe duart, ha méngjes, vishu. Kontrolloni 'Planifikuesin’
tuaj.Tani jeni gati pér sfida. Paci njé dité té miré, maj1 ZotiShendet'.Duke dalé jashté
vishni gjithmoné veshje té pérshtatshme mbrojtése.

Njé 'rutiné e pérditshme' pérfshin pastértiné dhe ushqgimin jo vetém " J
té 'uné', por té gjithé njerézve dhe krijesave té tjera qé varen nga ju. ‘
Lani duart pas ¢do vizite né tualet dhe para ¢do ushqgimi. Lani T
fytyrén para ¢do ushgimi.Lani dhémbét dhe lani té gjithé trupin } 7
para se té shkoni né shtrat. ¥ V

Njé 'rutiné e pérditshme' pérfshin té genit i miré dhe ndéshkimi i sé keqes.Té jesh i miré
pérfshin té bésh 'Veprime té rastésishme té mirésisé'. Jini té sjellshém me mua, me njerézit
pérreth jush, me komunitetin, me krijesat e tjera, me habitatin...1 Zotii pélgen aktet e
rastésishme té mirésisé.Ndéshkoni té keqen ¢do heré gé pérdorni'Manifesti i dhénies sé
ligjit'si udhérréfyes.

Po i vjen fundi 1000 viteve té 'E keqges'! Béhu
i miré!Kafazi i keq!
Pérpiquni té 'Kérkoni, fitoni dhe zbatoni njohuri', 'Mésoni dhe

Mésoni', transmetoni 'Pérvojat e jetés'.Té mésuarit, mésimdhénia T_\
pércjellja e pérvojave té jetés jané thelbésore pér njé té dobishme P

1 Zotijeté e kéndshme.Kéto aktivitete ndihmojné né 'harmonizimin' me
habitatin lokal dhe mbijetesén e specieve. Kérkimi pér té fituar dhe zbatuar
njohuri ndihmon né pérgjigjen1 ZotiPyetjet e Dités sé Gjykimit.

Pérshtatje e pérditshme(ushtrime)

Ushtrimet ditore pér njé shéndet té miré duhet, jané pjesé e njé rutine té
pérditshme.Ato plotésohen ¢do méngjes. Ushtrimet ditore rriten: mirégenia e
gjithanshme, garkullimi i gjakut, aktiviteti i trurit, tretja e ushqgimit, nxitja e
ciftézimit, tonifikimi i muskujve, vetévlerésimi, stimulimi i sistemit imunitar.7
ushtrimet jané: Gjoks, Mulli me eré, Kornizé dere, Trap, Gjunjézuar, Grep, Rrotullues
. Té 7 ushtrimet jané pér Ai, Ajo dhe pérsériten.
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Filloni me 1 pérséritje, rriteni né njé maksimum prej 21. Pérdorni sens té pérbashkét se sa
shpejt mund té arrini pérséritjet maksimale. KEmbéngulja me pérséritjet ditore éshté e
dobishme.Ushtrimi 21 pérséritet 1 dité dhe mos ushtrimi i radhés nuk éshté i dobishém.
Pas pérfundimit té ushtrimeve géndroni né kémbé, merrni frymé thellé dhe mé pas nxirreni
né maksimum, béjeni kété 3 heré. Vazhdoni me rutinén tuaj ditore. Shénim !Té mos
ushtrohesh éshté shenjé e mospérfilljes totale pér trupin, vetévlerésimit té ulét,
dembelizmit,...

GjoksiUshtrimi 1:Qéndroni lart krahét e pérkulur horizontalisht né dysheme, gishtat e médhenj duke
prekur gjoksin.Lévizni krahét prapa sa mé shumé qé té jeté e mundur(mos u képut). Mé pas lévizni

krahét né pozicionin origjinal té pérkulur.Pérsériteni(maksimumi 21)!

Mulliri me eréUshtrimi 2:Qéndroni lart, krahét e shtriré anash horizontalisht né dysheme
(formé t).Pérgendroni vizionin tuaj né njé piké té vetme drejt pérpara. Filloni té rrotulloheni né
drejtim té akrepave té orés(nga e majta né té djathté). Pérgendrimi né pikén e shikimit derisa
trupi i kthimit ju detyron ta humbni até. Vazhdoni té ktheni rifokusimin sa mé shpejt té jeté e
mundur. Vazhdoni té ktheheni né pikén e marramendjes ose 21 rrotullime cilado gé té vijé 1rr.
Merrni frymé thellé duke ecur disa hapa duke géndruar né kémbé.Shénim! Fillestari ose
shérimi nga sémundja fillon me 1 kthesé duke u rritur né 21 kthesa max.Paralajmérim, ndaloni
gjithmoné kur filloni té ndiheni té trullosur.

Kornize dereUshtrimi 3:Qéndroni drejt né kornizén e derés sé hapur me kémbét e hapura
gjerésiné e ijeve, bérrylat e pérkulura lart né kénd té drejté(90°, formé treshe). Shtypni bérrylat
né anét e kornizés sé derés derisa té ndjeni tension midis teheve té shpatullave, mbajeni
(numérimi 10), lironi tensionin.Pas clirimit té tensionit, thithni pérmes hundés duke mbushur
né meényreé té barabarté mushkérité né maksimum, mbajeni(numérimi 3), pastaj nxirreni
ngadalé pérmes gojés né maksimum.Asnjé pérséritje!

TrapUshtrimi 4:1 trap éshté pérdorur Ai(4 kg), Ajo (2 kg).Mos
pérdorni 2 shtangé dore.Qéndroni né kémbé me kémbét gjerésia e
ijeve larg bérrylave né péllémbét tuaja anash pérballé pérpara.
Merrni trap me dorén e majté duke pérkulur bérrylin tuaj deri né

parakrahu éshté né kénd té drejté(90°).Ngadalé shtrydhni bicepsin, duke ngritur trap lart
drejt mbaijtjes sé shpatullave(numérimi 3), pastaj ngadalé ulni trap né pozicionin e fillimit,
pérséritni(1-7). Ndrysho né krahun e djathté, pérséritni(1-7).

Té gjunjézuarUshtrimi 5:Gjunjézohuni né njé dyshek lutjeje, trupi i ngritur, duart té vendosura
fort pas té pasmeve.Pérkuleni kokén pérpara derisa mjekra té preké gjoksin. Tani kthejeni ngadalé
kokén mbrapa sa mé shumé qgé té shkojé, né té njéjtén kohé mbéshtetuni mbrapa sa mé shumé
gé té jeté e mundur duke i mbajtur duart tuaja té forta né vithe.Pérsériteni(maksimumi 21)!

HookUshtrimi 6:Né njé shtrojé lutjeje(mbroni nga i ftohti)shtrihuni né shping,
krahét shtriré péllémbét poshté kundér trupit.Tani anoni ngadalé kokén
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pérparakrahét e shtriré péllémbét poshté kundér trupit. Tani anoni ngadalé kokén
pérpara derisa mjekra té preké gjoksin né té njéjtén kohé ngrini kémbét, gjunjét
drejt, vertikalisht(90°)mbaj(numérimi 3),pastaj kthehu ngadalé(koka, kémbét)deri
né fillim.Pérsériteni(maksimumi 21)!

RrotulluesEushtrimi 7:Né& njé shtrojé lutjeje(mbroni nga i ftohti)shtrihuni né shpiné, krahét
shtriré péllémbét poshté.Tani gjunjét e pérthyer takat prekin té pasmet. Mbajtja e
péllémbéve té forta mbi gjunjét rrotullues rrogoz né té djathté derisa té prekin dyshekun. Mé
pas rrotulloni gjunjét né té majté duke prekur tapetin.Pérséritni rrotullimin djathtas dhe
majtas duke numéruar ¢do rrotullues majtas. B&j 21!

1 Zoti pret té dégjojé nga ju!
Ditorelutje

I dashur1 Zoti, Krijuesi i Universit mé té bukur Mé ndihmo

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 keqgen.

Ngrihuni pér té sulmuarit padrejtésisht, té pafavorizuarit, té dobétit dhe nevojtarét Ushqgeni
té uriturit, strehoni té pastrehét dhe ngushélloni té sémurét

Shpallni: 1 Zot, 1 Besim, 1 Kishé&, Kujdestaré té Universit
Faleminderit pér sot

Kujdestari juaj mé i pérulur besnik (1~emri) Pér lavdiné

e1 Zotidhe té mirén e njerézimit

Kjo lutje pérdoret si pjesé e pérditshme e njé rutine té pérditshme, vetém ose né
grup né ¢do vend gé ju pélgen. Recituar né ¢cdo mbledhje té CG.

SO SOE SOE SOESHE SOESHE SDE SESESEEDE
Ushqgimi i pérditshém

Duhet té keté ¢do dité ujé té pijshém.Uji éshté i freskét, i filtruar,
pini axhami(0,2 1)7 times(méngjes, méngjes, rosticeri né fillim té
dités, dreké, rosticeri voné, darké, naté).Gjithsej 1.4 1.

7 gotat e ujit mund té plotésohen me pije té tjera me bazé uji:Kafe e
bluar, pluhur kakao, caj(e zezg, jeshile, bimore). Kéto shérbehen té
ngrohta ose té ftohta. Léngjet e perimeve jané té mira. Pa Iéng
frutash, pa limonadé! Dietat mé té médhaNréshtéFruktoza!

Cdo dité jave ka njé temé:

Dita 1:Perime;Dita 2:Shpendét;Dita 3:Gjitar; Mesjavé:
Zvarranik;Dita 5:Ushqgim deti;Fundjavé:Arra, Faréra; Dité
argétimi:Insektet.
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Ushgeni 5 heré né dité:'Méngjes, rosticeri e hershme, Dreka, rosticeri voné,
Darka'. Méngjesi, méngjesi pérfshin,Buké, mjalté, barishte, eréza, vezé, gepé,..
Rosticeri i hershém pérfshin,Buké, margaring, barishte, eréza,
djathé té griré, gepé,..

Dreka pérfshin,Sallaté,...

Rosticeri i voné pérfshin,Fruta dhe ose arrat dhe ose

manaferrat. Darka pérfshin,Perimet, Tema e dités,...

7 ushgimet gé duhen konsumuar ¢do dité:Kérpudhat(kérpudha), kokrra(thjerréza elbi,
misri, térshéra, meli, quinoa, oriz, thekra, melekuqe, gruré), speca djegés té nxehtég,
gepé(kafe, gigra, hudhra, jeshile, presh, e kuge, pranvere), Majdanoz, Capsicum i
émbeél, Perime(asparagus, fasule, brokoli, karota, lulelakér, lakér,..).Shijoni ushgimin e
shéndetshém!Para se té hahet vjen Faleminderit!

1 Zoti pret té dégjojé nga ju!
Faleminderitlutje

I dashur1 Zoti, Krijuesi i universit mé té bukur Faleminderit qé
meé furnizove me pije dhe ushqgim té pérditshém Té jetosh

sipas mesazhit ténd té fundit

Pérpigem té meritoj ushqimin ¢do dité Mund té mé
kursejné Etja dhimbshme dhe dhimbjet mpirése té urisé
Kujdestari-kujdestari juaj mé i pérulur besnik (1remri) Pér
lavdiné e1 Zotidhe té mirén e njerézimit

Pérdoreni kété lutje para ¢cdo ushqgimi!

SO D¢ SDE D S ST S S SDE D SHSDE

Shmangniushqgim jo i shéndetshém:Alkool, Eémbélsues artificial,
fruktozé(glukozg, sheqer), Ushgim i modifikuar gjenetik(GM), ushgim i
prodhuar..Ushqim i shpejté i yndyrshém, i kripur, i Embél. Pije e gazuar
gé pérmban: Alkool, kafeiné, kola, natrium, émbélsues!

Planifikues ditor
Specifikimet

Renditja e fageve, udhézimet:Ditore:Rutiné, lutje, pérshtatje.Kontaktet:
Emergjenca,Adresat.lutjet.Plani, Planifikuesi, Koha

Planifikues*fagja éshté e ndaré né 2 kolona:'Plani'/'Analizo’
* Planifikuesi javor:Vetém 52 faqe.Planifikues ditor:Vetém 365 fage.
Shtojca e fageve, udhézime:
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Koha:Ora CG, Ora e Natés Shire, Kalendari CG, Temat e dités argétuese
Pashka-Planifikues:Vetém 1 fage.Planifikues Quattro:Vetém 1 fage

7 rrotulla(Pérmbledhje),Harta, Masat
Plus!Faget bosh pér té shkruar 'Ide'.

Pérdorimi

Dita e Argétimit analizoni veprimet tuaja kundrejt planit aktual dhe futni planet tuaja
pér 6 ditét e ardhshme(ditét 1-6).

Kur pérdorni Planifikuesin tuaj né puné ose studim, mos lejoni gé 'Koha' t'ju kontrollojé!
Koha nuk duhet té pérdoret pér té nxituar njerézit.Trupi i njeriut nuk éshté krijuar pér té
nxituar.

Mos lejoni gé ideté té harrohen ose té humbasin.Cdo dité shumé ide
mendohen dhe harrohen ose humbasin shpejt. Arsyeja éshté se ato nuk jané
ruajtur, regjistruar apo shkruar.Mé té mirat humbasin!

Kujtesa nuk éshté e besueshme kur béhet fjalé pér ruajtjen dhe edukimin e ideve té
reja.Mbaj njé fletore(planifikues)ose regjistrues me ju dhe kur té zhvillohet njé ide,
ruajeni até! Paraqisni ideté tuaja ¢cdo javé!

1 Zoti pret té dégjojé nga ju!
Planifikueslutje

I dashur1 Zoti, Krijuesi i Universit mé té bukur Mé ndihmo té
planifikoj rutinén time té pérditshme

Uné do té analizoj dhe rishikoj planin tim. Do té

inkurajoj té tjerét té pérdorin njé Planifikues

Faleminderit, pér Planifikuesin tim

Pérpigem ta pérdor pér planifikim afatshkurtér dhe
afatgjaté For the Glory of1 Zotidhe té mirén e njerézimit

Ky lutje pérdoret né pjesén e méngjesit té 'Rutinés Ditore'!

Flini

Pushimi éshté i nevojshém pér mbijetesé dhe shéndet té miré.Pushimi kryesor éshté 'Gjumi'. I

jep fund njé rutine ditore. 1/3 e dités shpenzohet shtriré, njé pjesé e késaj pérfshin gjumin. Pér
té mbijetuar njé trup i njeriut ka nevojé pér gjumé!7 oré duhet béré. Mungesa e gjumit con né

vdekje, por vetém pas njé tranziti shumé té dhimbshém pérmes depresionit dhe shpérthimeve
té ¢mendurisé.

Pér té marré njé gjumé té qeté dhe rigjallérues, njé dhomé gjumi éshté sa mé e errét té jeté e mundur.

Mungesa e zhurmés sé brendshme dhe té jashtme éshté njé domosdoshméri.Orari i natés e bén kété
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té mundshme. 'ShireZbatoni 'Korrén e natés'.
Ka parakushte para se té shtriheni pér té fjetur.

Duhet té keté kaluar 1 oré nga ushqyerja dhe pastrimi.Lani dhémbét dhe lani té
gjithé trupin para se té shkoni né shtrat. Adhuroni 'Lutjen e gjumit'.

1 Zoti pret té dégjojé nga ju!

FliniLutja

I dashur1 Zoti, Krijuesi i Universit mé té bukur Mé
mbro kur jam mé i pambrojtur

Mé mbro nga mendimet e liga shqetésuese

Mé lér té kem gjumé getésues e shérues
rigjallérues.

Pér Lavdiné e1 Zotidhe té mirén e njerézimit
Kjo lutje pérdoret para se té flini!

;S L S N B S L S S L

Pini goté pér té piré(pa plastiké)mbushur me 0,2 | ujé té filtruar(asgjé e
shtuar)né ¢cdo komodiné.Cdo naté para se té shkoni né shtrat vendosni
goté né tryezén e shtratit.Shénim!Pini gjaté natés cdo heré pasi keni
vizituar njé tualet dhe kur keni fyt té thaté, pini pushim kur zgjoheni né
méngjes.

Keni 1 tas xhami me ngjyré ari(1 vetém pér dyshe)qé pérmban pérzierje
bimore(aroma terapi)né tavoliné prané dritares!

Eshté normale té keni 2 gjumé me njé pushim né mes.Nése ngrihesh (pér té shkuar
né tualet..), né kthim ulu né buzé té shtratit, pi pak ujé. Béni ushtrimet e
méposhtme(Té gjitha ushtrimet béhen ndérsa jeni ulur né buzé té krevatit, gjunjét
e shpatullave larg nga njéri-tjetri).Sa heré qé ngriheni béni njé ushtrim té
ndryshém.

1rrUshtrimi:Vendosni péllémbét*duart tuaja kundér pjesés sé jashtme té gjunjéve. Shtypni
duart nga brenda dhe gjunjét nga jashté, mbajeni pér 7 sekonda(ju ndjeni tension né
krahé, kémbé, shpatull).Relaksohuni, merrni frymé, nuk pérsériteni, pini ujé, shtrihuni, flini
miré.*variacion pérdorin grushtat.

2ndUshtrimi:Béni grushta*vendosini ato né pjesén e brendshme té gjunjéve. Shtypni grushtat
nga jashté dhe gjunjét nga brenda, mbajeni pér 7 sekonda(Ju ndjeni tension né krahé, kémbég,
stomak).Relaksohuni, merrni frymé, nuk pérsériteni, pini ujé, shtrihuni, flini miré.*variacion
pérdorin péllémbét e sheshta.

7 1 BesimiNAtm trekéndésh kohorLGMSi¢ éshté shkruar do té jeté18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

1 Zoti 1 Besimi 1 KishaKujdestarét e Universit
www.universecustodiangquardians.org

3rdUshtrimi:Pérkulni krahét(90%)né nivelin e gjoksit kthejeni dorén e majté lart duke
pérkulur gishtat, kthejeni dorén e djathté poshté duke pérkulur gishtat. MbylIni
gishtat ngushté. Tani térhigni duart né drejtim té kundért, mbajini 7 sekonda(Ju
ndjeni tension né gishta, krahég, gjoks).Relaksohuni, merrni frymé, nuk pérsériteni,
pini ujé, shtrihuni, flini miré.

Ushtrimi i 4-té:Pérkulni krahét(90%)né nivelin e gjoksit kthejeni dorén e majté lart,
kthejeni dorén e djathté né grusht. Vendosni grushtin né doré dhe shtypni poshté né té
njéjtén kohé shtypni dorén e hapur lart, mbajeni pér 7 sekonda. Anasjelltas, mbaj 7
sekonda (Ju ndjeni tension né duar, krahé, qafé, gjoks).Relaksohuni, merrni frymé dhe pini
ujé, shtrihuni, flini miré.Asnjé pérséritje.

Njerézit me shpiné té tendosur shtojné kété ushtrim né ¢do ushtrim:Vendosni duart mbi
gjunjé. Kthejeni kokén, pérkuleni mbrapa dhe mé pas lévizni pérpara pa humbur kontaktin
me gjunjét(Ju ndjeni tension né krahég, shpiné, stomak).Relaksohuni, merrni frymé, 7
pérséritje, pini ujé, shtrihuni, flini miré.

shénim!Njerézit gé ulen shumé gjaté dités.Duhet té béni 1 nga ushtrimet e
natés me rrotullim ¢do 2 oré.

Né méngjes pas 7 orésh gjumé:

Ngrihuni, pini njé goté ujé té filtruar, shkoni né tualet, béni 'Daily Fit'(ushtrime)’,
adhuroni 'namazin e pérditshém’, lani fytyrén, duart, ha méngjes, vishuni.
Kontrolloni tuajin Planifikues . Tani jeni gati pér pérvojat e jetés.Kur dilni jashté
vishni veshje mbrojtése dhe mbrojtje pér kokén, syté dhe kémbét.

Mbajtja e gjumit éshté torturé!Tortura si mjet i marrjes né pyetje nuk éshté i
pranueshém.Torturuesit mbahen pérgjegjés:ZNJR7

Kujdestari Pérdorimi: NA-té e KG(Standardi i Epokés sé Re)BS-1(standard i
shtratit)!Kérkohet mungesa e zhurmés sé jashtme gjaté natés(Kurora e natés)!

Orari i nates

Trupi i njeriut nuk ishte krijuar pér té gené nate.Njerézit keqpérdorén fuqginé e tyre té trurit pér
té krijuar njé ményré jetese té natés. Kjo ményré jetese nuk éshté e dobishme pér shéndetin e
miré.Orari i natés éshté i nevojshém pér njé shéndet té miré.

Njé shtetrrethimi 7 orésh natén nga ora 14-21 #&shté e detyrueshme.Pér
shéndet té miré, reduktim té konsumit té energjisé, ulje té ndotjes, mbrojtje té
kafshéve té egra.Ulja e krimit, reduktimi i kostos pér geveriné, inkurajimi i
shumézimit. *(22- 6 oré, ora pagane 24 org)

Askush nuk punon(gjithcka eshte e mbyllur)pérve¢ minimale personale emergjente.
Nuk perdoret energji pervec emergjences apo ngrohjes!1 radio stacion publik lajmesh
lejohet i gjithé argétimi tjetér éshté i fikur! Asnjé prodhim, zyré apo shités me pakicé
nuk duhet té operojé ose té pérdoré energji!Shtépité mund té pérdorin
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ngrohje(visheni té ngrohté), ftohje(drita e veshjes)né mot ekstrem.

Orari i natés éshté i detyrueshém.Pér mirégenien e trupit té njeriut dhe habitatit
lokal.Njé Shire zbaton shtetrrethimin e natés pérmes Rehabilitimit Shire ZNJR1.
Shkelésit e pérséritur shkojné né Rehabilitimin ProvincialZNJR3.

Orari i natés pér téshpéto planetin Toke!

Ad it WS It Sndll BS

1 GOD 1 FAITH 1 Church
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