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Denni rutina
Pew-Age tiure -managenrent

1 BUH vytvoril ¢as na méreni zaCatku a konce!

Ke splnéni ,Povinnosti 2“ je nezbytna ,,denni rutina” (Chrante lidské télo),a
budte pFipraveni Celit nadchazejicim vyzvam. Vstante, dejte si sklenici mirné
vychlazené filtrované vody, jdéte na toaletu a udélejte Daily Fit (cviceni)',
uctivejte ,Denni modlitbu”, umyjte si oblicej a ruce, snidejte, obléknéte

se. Zkontrolujte svého ,planovace”.Nyni jste pripraveni na vyzvy. "Preji

vam dobry den, kvéten."1 BUH Zehnej ti .

1 BUH ceka, az se ozve!

Denné Modlitba

Mily 1 BUH, Tv(irce nejkrasnéj$iho vesmiru
Pomozte mi byt Cisty, soucitny a pokorny pomoci 7
Svitky jako pravodce:

Budu chranit vase vytvory a trestat zlo.

Postavte se nespravedlivé napadenym, znevyhodnénym, slabym a potfebnym
Nakrmte hladové, ukryjte bezdomovce a uklidnéte se

Vyhlasit:

1 BUH, 1 VIRA, 1 Cirkev, stréZci vesmiru D&kuji za dnesek

Vas nejpokornéjsi vérny opatrovnik (1swyy nazev)
Pro slavu 1 BUH a dobro lidstva

Tato modlitba se pouziva kazdodenni soucasti kazdodenni rutiny, samostatné nebo ve
skupiné na jakémkoli misté, kde se vam libi, Celem k vychazejicimu slunci zavifenyma ocima.

Predneseno na shromazdéni.

DD DD I D DD

~Denni rutina” zahrnuje Cistotu a krmeni nejen ,ja“, ale vSech ostatnich
lidi a tvor( zavislych na vas. Po kazdé navstévé toalety a pred kazdym
krmenim si umyjte ruce. Pfed kazdym krmenim si umyjte oblicej. Pfed
spanim si umyjte zuby a umyjte celé télo.
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.Denni rutina” zahrnuje byt dobry a trestat zlo. Byt dobry zahrnuje
délat 'Nahodilé dobré skutky'. Budte laskavi ke mnég, k lidem ve
vasem okoli, komunité&, jinym tvor@im, stanovisti ... 1 BUH

miluje Nahodné skutky laskavosti. Potrestat zlo pokazdé pomoci 'Manifest
darce zdkona jako pravodce.

1000 let ,Zla" se blizi ke konci! Bud hodny! Cage Evil!

Snazte se ,hledat, ziskavat a aplikovat znalosti*, “UCit se a P
ucit ', predat ,Zivotni zkuSenosti“. Uceni, vyuka predavani
Zivotnich zkuenosti je pro uZite¢né 1 BUH pfijemny Zivot.
Tyto Cinnosti pomahaiji ,harmonizovat” s mistnim
stanovistém a prezivanim druh. Hledani ziskani a
aplikace znalosti pomaha pri odpovidani1 BOH 'otazky
tykajici se Soudného dne.

Daily Fit (cviceni)

Denni cviceni a dobré zdravi musi byt soucasti kazdodenniho Zivota.
Jsou dokonceny kazdé rano. Denni cviCeni se zvySuje: vSestranna
pohoda, krevni obéh, mozkova aktivita, traveni jidla, pareni, svalova
tonizace, sebelcta, stimulace imunitniho systému.Sedm cviceni je:
Hrudnik, vétrny mlyn, ram dveri, Cinka, kleCeni, hak, otoceni. VSech
7 cviceni je pro HE, ONA se opakuiji.

Zacnéte s 1 opakovanim, zvysSte na maximum 21. PouZivejte rozum, jak
rychle dosahnete maximalnich opakovani. Trvalé opakovani je vyhodné.
CviCeni 21 opakovani 1 den a necviceni dalSi neni prospésné. Po
dokonceni cviceni stojte vzprimené a zhluboka se nadechnéte, poté
vydechnéte na maximum, provedte to tfikrat. PokraCujte ve své
kazdodenni rutiné.Poznamka ! Necviceni je znamkou naprostého
pohrdani télem, nizké sebelcty, lenivosti, ...

Hrud Cviceni 1: Stojte vysoké paZze ohnuté vodorovné k podlaze, palce se
dotykaji hrudniku. Posurite paze co nejvice dozadu (nepfichytavejte). Poté
presunte paze do plvodni ohnuté polohy.Opakovat (Maximalné 21) !

Vétrny mlyn Cviceni 2: Postavte se vysoko, paze natazené do strany
vodorovneé k podlaze (tvar T). Zamérte svou vizi na jeden bod pFfimo vpred.
Zacnéte otacet ve sméru hodinovych ruciek(zleva do prava). Soustfedime se
na bod vidéni, dokud té tocici télo nedonuti ho ztratit. Drzet
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co nejdrive zménte zaméreni. Stale se otacejte az do bodu zavraté nebo 21
zatacek, podle toho, co nastane dfive. Zhluboka se nadechnéte, kracite par
krokU a uklidriujete se.Poznamka! Zacatec¢nik nebo zotavujici se z nemoci
zacinaji s 1 tahem, ktery se zvySuje maximalné na 21 taha.

Varovani, vzdy, kdyZ zaCnete pocitovat zavraté, zastavte se.

Ram dveri Cviceni 3: Postavte se vzprimeneé v otevieném ramu dveri s
nohama na Sitku bok( od loktd ohnutych nahoru v pravém Ghlu (90 °,
tvar trojzubce). Zatlacte lokty na strany ramu dvefi, dokud neucitite
napéti mezi lopatkami, drzte je(pocet 10), uvolnit napéti. Po uvolnéni
napéti vdechujte nosem rovnomeérné naplnujici plice na maximum, drzte
(pocet 3), pak pomalu vydechujte Usty na max.

Cinka Cviceni 4: 1 ¢inka se pouziva HE (4 kg), ONA (2 kg). NepouZivejte 2
Cinky. Postavte se vzpfimené s chodidly na Sifku bok( od loktd po stranach,
dlanémi smérem dopredu. Zvednéte Cinku s levou rukou ohybajici loket,
dokud predlokti neni v pravém uhlu(90 °) Pomalu zmacknéte biceps a
zvednéte Cinku smérem k drzeni ramen (pocet 3), pak pomalu spustte

Cinku do vychozi polohy, opakovat (1-7). Zménit na pravou ruku,opakovat (

1-7).

Klecici Cviceni 5: Kleknéte si na vzprimené télo modlitby, ruce pevné
poloZené na hyzdé. Naklonte hlavu dopfedu, dokud se brada
nedotkne hrudniku. Nyni pomalu naklanéjte hlavu dozadu az na
doraz, zaroven se co nejvice opirejte a ruce drzte pevné na hyzdich.
Opakovat (Maximalné 21) !

Hacek Cviceni 6: Na modlitbé (chranit pred chladem) lehnéte si na zada,
natazené paze dlané dold k télu. Nyni pomalu naklorite hlavu dopredu
prodlouZené paze dlané dold k télu. Nyni pomalu naklorite hlavu dopredu,
dokud se brada nedotkne hrudniku a sou¢asné zvednéte nohy, kolena
rovng, svisle(90 °) drzet (pocet 3), pak se pomalu vratte (hlava, nohy) na
zacatek. Opakovat (Maximalné 21) !

Otocny Ecviceni 7: Na modlitbé (chranit pred chladem) lehnéte si na zada,
natazené paze dlané dold. Nyni se ohnutd kolena podpatky dotykaji hyzdi.
UdrzZujte dlané pevné na podloZce, otocte kolena doprava, dokud se nedotknou
podloZky. Poté otocte kolena doleva a dotknéte se podlozky. Opakujte pravy a
levy obratlik a pocitejte kazdy levy obratlik.Délejte 21!

Po dokonceni kazdodenniho fit. Dejte si sklenici (0,2 |) lehce chlazené filtrované
vody.
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Denni vyziva

Denné musite mit, je pitna voda. Voda je studena filtrovana, é
vypijte a sklenka (0,2 1) 7 times (rano, snidané, casny den -
svacina, obéd, pozdni den - svacina, vecere, noc). Celkem 1,4 | @

Sedm sklenic vody Ize doplnit dalSimi napoji na bazi

vody: Mleta kava, kakaovy prasek, Cerny caj, bylinné
Caje, zeleny Caj. Ty mohou byt podavany teplé nebo

studené. Zeleninové dZusy jsou dobré.Zadny ovocny
dZus, Zadna limonada! Nejvétsi diety

Ne! je Fruktéza!

Kazdy pracovni den musi mit téma: napr Den 1: Zelenina;
Den 2: Drubez; Den 3: Savec; Uprostfed tydne: Plaz; 5. den: Plody more;
Vikend: Orechy, semena; Zabavny den: Hmyz.

Snidané zahrnuje, Chléb, med, bylinky, kofeni, vejce, cibule, ..
Early Snack zahrnuje, Chléb, margarin, bylinky,
kofeni, strouhany syr, cibule, ..

Obéd zahrnuje, zahrnuje salat, ...

Pozdni svacina zahrnuje, Ovoce nebo orechy nebo
bobule.

Vecefe zahrnuje, Zelenina, denni téma, ...

7 Potraviny, které by se mély jist denné: Houby (houba), Zrna (Cocka
je€mene, kukurice, oves, proso, quinoa, ryze, zito, Cirok, psenice), Horké
papriky, cibule (hnéda, pazitka, Cesnek, zelena, porek, cervena, jarni),
Parsley, Sweet-Capsicum, Zelenina (chrest, fazole, brokolice, mrkev, kvétak,
klicky, ..). Dieta-ne-ne: Vyrabéné potraviny, geneticky modifikované
potraviny .. Poznamka! Pred kazdym krmivem, které uctivate:

1 BUH €eka, aZ se ozve!
Dékuju Modlitba

Mily 1 BUH, Tvdrce nejkrasnéj$iho vesmiru Dékuji, Ze
jste mé zasobili kazdodennim pitim a jidlem Living

podle vasi nejnovéjSi zpravy

Snazim se kazdy den si zaslouZit vyZivu

Mohu byt uSetfen mucivou Zizen a otupujici hladové bolesti
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vev s

Pro slavu 1 BUH a dobro lidstva

Pouzijte tuto modlitbu pfed kazdym krmenim!

e DD D DD

PFi krmeni vyhybat se nezdrava vyziva: Alkohol, umélé
sladidlo, fruktéza (glukdza, cukr),Geneticky modifikované
potraviny (GM), Vyrabéné potraviny, ... Mastné, slané,
sladké rychlé obclerstveni. Syceny napoj obsahuijici:
Alkohol, Kofein, Kola, sodik, sladidlo!

Pro preziti a dobré zdravi je nutny odpocinek. Hlavni odpocinek je 'Spat'.
Spanek konci kazdodenni rutinou. Od krmeni a ociSténi méla uplynout 1
hodina. Uctivani 'Modlitba spanku “. Chcete-li ziskat klidny revitalizacni
spanek, musi byt loZnice co nejtmavsi. Absence vnitiniho a vnéjSiho
hluku je nutnosti.Night-Curfew to umoznuje. "Hrabstvi'

zavést ,nocni zakaz vychazeni”.

1/3 kazdy den se travi vleze, ¢ast toho znamena spanek. K preziti
potrebuje lidské télo Spanek! 7 hodin by mélo stacit.

Pred ulehnutim ke spanku jsou nezbytné predpoklady.

Méla by byt tma, méla by byt noc. Chcete-li ziskat klidny revitalizacni
spanek, musi byt loZnice co nejtmavsi. Absence vnitiniho a vnéjSiho
hluku je nutnosti ,Shire” musi implementovat ,Night-Curfew”.

Od posledniho krmeni méla uplynout 1 hodina. Pred spanim si umyjte
zuby a umyjte celé télo. Uctivani ,modlitba spanku '.

1 BUH ceka, az se ozve!

Spat Modlitba

Mily 1 BUH, Tv(irce nejkrasnéj$iho vesmiru
Chrante mé, kdyZ jsem nejzranitelnéjsi

Chrante mé pred znepokojujicimi a zlymi myslenkami

Nech mé uklidnit, uzdravit a ozivit spanek
Nenechat si starosti narusit mé sny a spat Dovolte
mi jen si vzpomenout na sladké sny Pro slavu 1
BUH a dobro lidstva
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Tato modlitba se pouZiva pred spankem!

DD DD e DD

Dejte si skleni¢ku (bez plastu) naplnéné 0,2 | filtrované vody

(nic nepridano) na kazdém nocnim stolku. Kazdy vecer pred spanim
poloZzte sklo na nocni stolek. Poznamka! Pijte béhem noci pokazdé,
kdyZ jste navstivili toaletu, a kdyZz mate sucho v krku, pijte odpocinek
pfi rannim vstavani.

Ziskejte 1 sklenénou misku Goldtone (1 pouze pro ctyrhru) obsahujici
bylinkovou smés (aroma terapie) na no¢nim stolku u okna!

Je normalni mit 2 spanku s prestavkou mezi nimi. Méli byste vstat (napf. jit
na toaletu), pri navratu sedét na okraji postele, vypit trochu vody. Provedte
nasledujici cvi¢eni(VSechna cviCeni se provadéji, kdyz sedite na krajnich
kolenou postele, rameno je od sebe daleko od sebe). Pokazdé, kdyz
vstanete, provedte jiné cviceni.

1. cviceni: Polozte dlané * rukou na vnéjsi stranu kolen. Stisknéte
ruce dovnitr a kolena ven, drzte 7 sekund

(citite napéti v pazich, nohou, rameni). Uvolnéte se, nadechnéte se, Zadné
opakovani, usrkavejte vodu, lehnéte si, dobfe spejte. *péstni varianty pouZiti.

2. cvi€eni: Udélejte pésti *, poloZte je na vnitfni stranu kolen. Stisknéte pésti
smérem ven a kolena dovnitf, drzte 7 sekund(Citite napéti v pazich, nohou,
brise). Uvolnéte se, nadechnéte se, Zadné opakovani, usrkavejte vodu, lehnéte
si, dobre spejte. *variace pouzijte ploché dlané.

3. cviceni: Ohnéte paze (90%) na urovni hrudniku otocte levou ruku nahoru
smérem k ohnutym prstiim, otocte pravou ruku dol( ohnutymi prsty. Blokujte
prsty pevné. Nyni zatahnéte za ruce v opatném smeéru, drzte 7 sekund(Citite
napéti v prstech, pazich, hrudniku). Uvolnéte se, nadechnéte se, Zadné
opakovani, usrkavejte vodu, lehnéte si, dobre spejte.

4. cviceni: Ohnéte paZze (90%) na urovni hrudniku otocte levou ruku
nahoru, pravou ruku v pést. Umistéte pést do ruky a soucasné stisknéte
dol(, stisknéte otevienou ruku nahoru, drzte 7 sekund. Zpét, podrzte 7
sekund(Citite napéti v rukou, pazich, krku, hrudniku). Uvolnéte se,
nadechnéte se a usrkejte vody, lehné&te si, dobFe spejte. Z4dné opakovani.
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Lidé s napnutou zadni ¢asti pridavaji toto cviceni ke kazdému cviceni: PoloZte ruce na
kolena. Naklorite hlavu dozadu, ohnéte se dozadu a poté skacejte dopredu, aniz byste
ztratili kontakt s koleny(CitiS napéti v pazich, zadech, briSe). Uvolnéte se, nadechnéte
se, 7 opakovani, usrkavejte vodu, lehnéte si, dobfe spejte.

Poznamka! Lidé, kteri hodné sedi béhem dne. Délat 1 no¢ni
cviCeni v rotaci kazdé 2 hodiny.

Je to vase telo! Udrzujte to fit!

Rano po 7 hodinach spanku:

Vstante, dejte si sklenici filtrované vody, jdéte na toaletu a udélejte si Daily Fit
(Cviceni),Uctivejte, Denni modlitbu “, umyijte si oblicej, ruce, snidejte, obléknéte
se. Zkontrolujte svého ,planovace”. Nyni jste pripraveni na Zivotni zkuSenosti.
Pri cestovani venku noste ochranny odév a ochranu hlavy, oci a
nohou.

Zadrzeni spanku je muceni! Muceni jako vySetrovaci nastroj je
neprijatelné. Mucitelé jsou odpovédni: SLECNA R7

Poptavka absence vnéjsiho hluku v noci (no¢ni zakaz vychazeni)! Je to
komunitni pravo! Opatrovnik PouZiti: CGNAs BS-1 (standardni povleceni)!

Nocni zakaz vychazeni

Lidské télo nebylo navrzeno tak, aby bylo no¢ni. Lidé zneuzili svou
mozkovou silu k vytvoreni no¢niho Zivotniho stylu. Tento zivotni styl neni
prospésny pro dobré zdravi.Pro dobré zdravi je nutna nocni zakaz vychazeni.

7 hodinova nocni zakaz vychazeni od 14 do 21 hodin (22-6 hodin, 24
hodin pohanské hodiny) je povinna. Pro dobré zdravi, sniZzeni spotfeby
energie, snizeni znecisténi, ochrana divoké zvére. Snizeni kriminality,
sniZzeni nakladu vladé, podpora multiplikace.

Nikdo nefunguje (vSe je uzavieno) kromé minimalniho pohotovostniho osobniho.
Nesmi se pouzivat zadna energie kromé nouzového nebo topného!1 verejna
rozhlasova stanice je povolena, ve$kerd ostatni zabava je vypnuta! Zadné vyroba,
kancelar nebo maloobchod nesmi provozovat nebo vyuzivat energii!

Domy mohou vyuZivat topeni (teplé Saty), chlazeni (lehké Saty) v extrémnim
pocasi.

7 Kapitola 3 Manifest darce zakona Jak je psano, bude! 15.09.3.1 NATM



1 BUH 1 VIRA 1 Kostel Opatrovnici vesmiru
www.universecustodianguardians.org

Nocni zdkaz vychazeni je povinny. Pro blaho lidského téla a mistniho
stanovisté. Shire vynucuje no¢ni zakaz vychazeni prostrednictvim Shire
Rehabili- tation SLECNA R1. Opakovani pachatelé jsou pFedani provinéni
rehabilitaci SLECNA R3.

Nocni zakaz vychazeni zachranit planetu Zemi!
|

Specifikace planovace

Poradi stranek a pokyny: Denné: Rutina, modlitba, fit. Kontakty:
Nouzové situace, adresy. Modlitby: Plan, planovac, cas

Planovac* stranka je rozdélena do 2 sloupct: 'Plan' / 'Analyzovat' *Poznamka!
Tydenni planovac: Pouze 52 stranek. Denni planovac: Pouze 365 stranek.

Priloha stranek, pokyny:
Cas: CG Klock, Night-Curfew, CG Kalender, Fun-Day themes

Pesach-planovac: Pouze 1 stranka. Quattro-Planner: Pouze 1 stranka

7 Svitky (Prehled), Mapa, Opatreni

Plus! Prazdné stranky pro zapsani ,Napadd®”.

Pouziti:

Fun-Day analyzuje vaSe akce v porovnani s aktuadlnim pldanem a zadava

plany na nasledujicich 6 dni (dny 1-6).

Pokud planovac pouZivate v praci nebo ve studiu, nenechte se
ovladnout ,asem”! Cas se nema vyuZivat ke spéchu lidi. Lidské télo neni

(0]
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urceno pro spéch.

Nenechte Napady zapomenout nebo je ztratit. Kazdy den je spousta napadu
promyslenych a rychle zapomenutych nebo ztracenych. Ddvodem je, Ze tam, kde
nejsou zachovany, zaznamenany nebo zapsany.Nejlepsi jsou ztraceni!

Pamét je nespolehliva, pokud jde o uchovani a péci o nové myslenky.
Vezméte si notebook (planovac) nebo rekordér s vami a kdyz se napad
rozvine, uchovejte ho! Kazdy tyden podejte své napady!

Zacnéte tim, Ze:

Planovac Modlitba

Mily 1 BUH, Tvdrce nejkrasnéj$iho vesmiru Pomozte mi
naplanovat moji kazdodenni rutinu

Analyzuji a pfezkoumam svUj plan

Povzbudim ostatni, aby pouzivali planovac

Dékuji vdm za mdj planovac

Snazim se jej pouzit pro kratkodobé i dlouhodobé
planovani Na slavu 1 BUH a dobro lidstva

Tato modlitba se pouZiva v ranni ¢asti ,Denniho rutinniho”!

DD e DD

H ints

7 hodinova nocni zakaz vychazeni od 14 do 21 hodin (22-6 hodin, 24
hodin pohanské hodiny) je povinna. Pro dobré zdravi, snizeni spotfeby
energie, snizeni znecisténi a ochranu divoké zvére.Snizeni kriminality,
snizeni nakladu vladé, podpora multiplikace.

Kdyz jdete ven, vZdy noste vhodny ochranny odév. (bez umélych
vlaken). Chranit (oci, vlasy, klGiZze, nohy) lidské télo z podnebi,
nemoci a zneciSténi. Venkovni nahota je kycovita!

Kdyz délate Daily Fit, pouZivejte rozum, jak rychle
dosahnout maximalnich opakovani. Cvi¢eni 1 den a ne dalsi
neni prospésné. Je to vase télo, udrzujte ho v kondici!

Denni rutina ¢innost opatrovnika kvality zivota!
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