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Napi rutin
Pew-Age tiure -managenrent

1 GOD teremtett id6t intézkedés kezdete és vége!

A ,mindennapok’ kielégitve ,kételezettség 2 (Protect az emberi test) "Es kész felmeriilé
kihivasokkal. Kelj fel, egy pohar enyhén hitétt szirt viz, menjen WC-vel, ezt a ,Napi Fit (feladatok)

istentisztelet ,Napi ima”, mosas arc és a kéz, a reggelit, 6ltézz. Ellenbrizze a
Jtervezd”. Most a kész kihivas. "Van egy j6 nap, majus 1 GOD egészségedre' .

1 Isten var, hogy hallani rélad!
Napi Ima

kedves 1 GOD , Creator legszebb Universe Help me tiszta,
kényoriletes és aldzatos hasznalata 7 Scrolls vezetéként:

Azt fogja védeni a alkotasait és blintetésérdl Evil.

Allj fel a méltatlanul tamadtak, hatranyos helyzetliek, a gyenge és raszoruld takarmany az éhes,

menedék hajléktalanok és a kényelem beteg Hirdessétek:

1 Isten, 1 HIT, 1 templom, Universe Letétkezelé Guardians Készonjuk
ma

A legszerényebb hii letétkezel6 6re (1 utca NEV)

Dics6ségéért 1 GOD és a j6 az emberiség

Ez az ima hasznalt mindennapos része a napi rutin, egyedil vagy csoportban
minden hely tetszik, szemben a felkel6 nap, csukott szemmel. Azzal a Gathering.

DD DD I D DD

A ,mindennapok” magaban foglalja a tisztasag és etetés nem csak az ,én”, hanem az dsszes
tdbbi ember és a Iények attol fliggéen, hogy. Utan kezet kell mosni minden WC latogatas el6tt
minden feed. Mossuk arca el6tt minden feed. Brush fogak és mossa az egész test, lefekvés elétt.
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A ,mindennapok” magaban foglalja, hogy a j6 és megbiintetése gonosz. Hogy a j6 magaban
csinal " Véletlen jocselekedetekért. Légy kedves én, hogy emberek veszik kéril, a kbzdsség,
mas lények, az éléhely ... 1 GOD

szereti Random jocselekedetekért. Blintetésérdl Evil everytime hasznalatat a ' Jogalkotasrél Adakozé

Manifest” a kalauz.

1000 éves ,Evil” jonnek véget! Légy jo! Cage Evil!

Toérekedni kell arra, keressetek, erdsités és alkalmazni tudas "," Tovabbi & \
Teach” 4tadni a ,Life-tapasztalatok”. Tanulas, tanitas tovabbadasa élet ‘\
tapasztalaton riences elengedhetetlen hasznos 1 GOD kellemes életet. Ezek a *\
tevékenységek segitséget ,harmonizald” a helyi él6helyek és fajok \ -
fennmaradasat. Keresek elnyerése és alkalmazasa ismerete segit \-‘:\\\

lzenetrogzitd 1 GOD” s kérdésre itélete-Day.

Napi Fit ( feladatok)

Napi gyakorol j6 egészség elengedhetetlen, része a napi rutin. Ok téltik minden reggel.
Napi gyakorlatok ndvelik: minden iranyba jélét, a vérkeringést, az agyi aktivitast,
emeésztésével, mating- késztetés, izmokat, az énbecsllés, az immunrendszer
stimulalasa. A 7 gyakorlatok: Mellkas, Szélmalom, ajtdkeret, sulyzo, térdeld, Hook,
Forgé . Minden 7 gyakorlatok az 6, 6 egy ismétlédnek.

Kezdje 1 ismétlés, emelkedés legfeljebb 21. A jé6zan, hogy milyen gyorsan éri el a maximalis
ismétlddik. Tartds napi ismétlédések elényds. Testmozgas 21 ismétiédések 1 nap, és nem
gyakorolja a kdvetkezd nem elényds. Miutan befejezte a gyakorlatokat felalld helyzetben és
levegdt mélyen, majd kilégzéskor a maximalis ezt 3-szor. Folytassa a napi rutin. Jegyzet ! Nem
gyakorolja annak a jele, teljes figyelmen kivil hagyasaval a szervezetben, alacsony
Onbecslilés, lustasag, ...

Mellkas 1. Feladat: Magas allvany karjat behajlitva vizszintes a féldre hiivelykujjat meghaté mellkasat. Mozgas
karok vissza, amennyire csak lehetséges (Nem térnek) . Ezutan mozgassa fegyverek az eredeti hajlitott

helyzetben. Ismétlés (21 max) !

Szélmalom 2. gyakorlat: Magas allvany, kitart karral oldalra horizontalis a padléra (T-alaku)
. Fokuszban a latas egy pontra egyenesen. Start 6ramutato jarasaval megegyezéen (balrdl
jobbra) . K6zéppontban a latast pont, mig a forgé test kényszerit, hogy elvesziti azt.

Tart
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fordult atértékelte a lehet6 leghamarabb. Forgassa addig a pontig, szédllés vagy 21
fordulat amelyik 1-jén. Breath mélyen sétalé par Iépésre steadying magad. Jegyzet! Kezdb
vagy felépllt betegségébdl kezdbdik 1 fordulat ndvelésével 21 fordulat max.

Figyelem, Mindig megall, ha a kezd6dé szédiilés.

Ajtokeret 3. gyakorlat: Allj egyenesen nyitott ajté keret labakkal hip szélessége egymastél kdnydk
hajlik felfelé derékszégben (90 °, haromagu alakzatot) . Press kénydk ellen oldalara ajtdkeret, amig
ugy érzi kozétti fesziltség lapockak, hold (Szam 10) , kiengedni a fesziiltséget. Miutan a fesziltség
feloldddjon Inhale az orron keresztiil egyenletesen kitdltésével a tiidébe, hogy max, hold (Szamit
3) , Majd lassan kilégzés a szajon keresztil a max.

sulyzé 4. gyakorlat: 1 sulyz6 hasznaljuk HE (4 kg) , SHE (2 kg) . Ne hasznaljon 2 sulyzé.
Allj egyenesen labakkal hip szélessége egymastél kdnydk az oldalara tenyerek elére.
Vedd fel sulyzé bal hajlité a kdnyok, amig alkar derékszdget (90 °) Lassan nyomja
bicepsz, emeld sulyzé fel a vall felé tart (Szamit 3) , Majd lassan engedije sulyzé a
kiindulasi helyzet, ismétlés ( 1-7) . Valtozas, hogy a jobb karjat, ismétlés ( 1-7) .

Térdeld 5. gyakorlat: Térdel egy prayermat all6 testet, kezét szilardan ellen fenék.
Lejtés fej elére, amig az alla érinti mellkasat. Most lassan tip fejét, amennyire csak
lehet, ugyanakkor szikar vissza, amennyire csak lehetséges, tartsa kezében cég a
fenék.

Ismétlés (21 max) !

Horog 6. gyakorlat: Egy prayermat (Védve hideg) hazugsag a hatadon, meghosszabbitott karjai
tenyérrel lefelé ellen szervezetben. Most lassan dontse el6re a fejét kiterjesztett karok tenyérrel
lefelé elleni szervezetben. Most lassan lejt6 fej elére, amig az alla hozzaér mellkasi egyidejileg
emelje fel a labait, térd egyenes, fliiggbleges (90 °) tart (Szamit 3) , Majd lassan visszatér (Fej,
labak) megkezdése. Ismétlés (21 max) !

Forgo E jogok gyakorlasa 7: Egy prayermat (Védve hideg) hazugsag a hatadon,
meghosszabbitott karjai tenyérrel lefelé. Most hajlitott térd sarku érjenek fenék. Tartasa
tenyér cég mat forgathato térd a jobb, amig hozzaérnek mat. Ezutan forgathat6 térd balra
érjen a szényeg. Ismétlés jobb és bal forgathaté szamolas egyes bal forgathat6. Do 21!

Miutan befejezte a napi illik. Van egy liveg (0,2 1) Az enyhén hiitétt sz(rt viz.
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napi Taplalkozas

Napi kell, ihato viz. A viz hideg szlrjuk, ital egy tveg (0,2 1) 7 ti mes (Reggel, é
reggeli, korai nap- taplalékra, ebéd, uzsonna késé nap-, vacsora,
éjszakai) . Osszesen 1.4| @

A 7 pohar vizet is ki lehet egésziteni mas vizes alapu ital: Foldi

kavé, Kakaopor, Fekete tea, gydogyndvény-teak, zold tea. Ezeket

kell kézbesiteni meleg vagy hideg. A névény gyumolcslevek jok. Nem
Gyumolcslé, nem limonadét! Diétak legnagyobb

Nem! jelentése A fruktoz!

Minden héten napos sziiksége van egy téma: példaul 1. nap: Zéldségek;
2. nap: Baromfi; Day3: EmI6s; A hét kézepén: Hill6; Day5: Tenger gyimdlcsei;
Hétvége: Diofélék, magvak; Vidam nap: rovarok .

A reggeli, Kenyér, méz, gyogyndvények, flszerek, tojas, hagyma, ..

Korai Snack magaban, Kenyér, Margarin, gyégyndvények, fiiszerek,
reszelt sajt, hagyma, ..

Ebéd tartalmazza, tartalmaznia kell a salata, ...

Kés6i Snack magaban, Gylimolcs és vagy anyak és vagy bogyok.

A vacsora, Z6ldség, Day-téma, ...

7 Foods, hogy meg kell enni naponta: gombak (gomba) , Gabonafélék (Arpa lencse, kukorica, zab,
kéles, quinoa, rizs, rozs, cirok, buza) Hot chili, hagyma (Barna, metéléhagyma, fokhagyma, zéld,
péréhagyma, piros, tavasz) , Pars- ley, édes-Capsicum, Z6ldség (Sparga, bab, brokkoli, sargarépa,
karfiol, kelbimb, ..). Etrend-No-No évek: Gyartott élelmiszer-ipari, Genetikailag médositott
élelmiszerek .. Jegyzet! Miel6tt minden feed imadjak:

1 Isten var, hogy hallani rélad!

KO0sz6nom Ima
kedves 1 GOD , Creator legszebb Universe K6széndm ellaté nekem

a napi ital és élelmiszer Living altal a legutdbbi Gzenet

Igyekszem, hogy mélto taplalékot naponta May | megkimélik agonizalasaval
szomjusag és az éhség fajdalom zsibbasztd
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A legszerényebb hi letétkezel6-6re (1 uca NéV)
Dics6ségéért 1 GOD és a j6 az emberiség

Hasznalja ezt imadsag el6tt minden etetés!

e DD D DD

amikor etetés elkeriil egészségtelen Taplalkozas: Alkohol, mesterséges
édesitdszert, fruktéz (Gliikdz, cukor) , Genetikailag médositott élelmiszerek (GM)

, Ipari, élelmiszeripari, ... Zsiros, sos, édes gyorsétterem. Szénsavas italt U
tartalmazo: alkohol, koffein, Kola, natrium, édesitészer!

Rest sziikséges a tuléléshez és a j6 egészség. A f6 tébbi " Alvas’.

Sleep végzddik a mindennapok. 1 6ra kellett telt el azéta, takarmany- és tisztogatas.
imadjak " Sleep ima”. Ahhoz, hogy nyugodt alvas regeneralé halészobaban kell lennie, ha
minél sététebb. Tavollét belsd és kiilsd zaj elengedhetetlen. Ejszakai kijarasi tilalom teszi
ezt lehetévé. ' Megye'

munkaeszkdz ,Ejszakai kijarasi’.

1/3 A mindennapi megy el fekve, részben az ezzel kapcsolatban felmerild alszik. Hogy tulélje az emberi

szervezetnek sziliksége van Sleep! 7 6ra kell tennie.

Vannak elofeltételek el6tt fekve aludni.

Meg kell s6tét, meg kell éjszaka. Ahhoz, hogy nyugodt alvas regenerald
halészobaban kell lennie, ha minél sététebb. Tavollét belsé és kiilsé zaj is kell "Shire végre
kell hajtania ,Night-takarodo”.

1 6ra kellett 6ta eltelt az utolsoé feed. Brush fogak és mossa az egész test, lefekvés
elétt. Worship 'Sleep-ima’.

1 Isten var, hogy hallani rélad!

Alvas Ima

kedves 1 GOD , Creator legszebb Universe védeni engem, ha én
vagyok a legkiszolgaltatottabb megvéd a nyugtalanité és gonosz
gondolatok Hadd pihentetd, gyogyito és vitalizalé alvas Ne hagyd
gond megzavarjak az almaimat, és az alvas Hadd csak emlékezni
az édes almok a dics6ség nak,-nek 1 GOD és a j6 az emberiség
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Ez az ima hasznaljak lefekvés el6tt!

DD DD e DD

Van Alkohol-Uveg (Nem mianyag) tele 0,2 | sz(rt viz

(Semmit hozza) minden éjjeliszekrényen. Minden este lefekvés elétt tegye pohar
éjjeliszekrényen. Jegyzet! Drink éjszaka folyaman minden alkalommal, amikor
meglatogatott egy WC, és ha van egy szaraz torok, ital tébbi amikor felkelni reggel.

Van 1 Goldtone lvegtal (1 csak paros) tartalmu névényi fé6zet (Aroma Therapie) ablak
oldalan éjjeliszekrény !

Ez normadlis, hogy 2 alszik egy kis sziinetet a kett6 kézott. Ha felkel (Pl menni a WC) ,
Visszatérve Ulni az agy szélén, igyon egy kis vizet. Tegye meg a kdvetkez6 feladatokat (Minden
gyakorlatokat végeznek Uilve az agy szélén térdre valla széles allasuak) . Minden

alkalommal, amikor felkelni csinalni egy masik gyakorlatot.

1. Feladat: Helyezzik a tenyér * a kezét a kilsé térdre. Nyomda kezét befelé és
kifelé térd, hold 7 masodperc
(Ugy érzi a fesziiltséget karok, labak, lapocka) . Pihenjen, hogy a levegét, nincs ismétlés, egy korty

vizet, fekidjon le, alvas is. * variacio hasznalhatd okallel.

2. Feladat: Készit 6kéllel * helyezze Sket a belsejében a térd. Nyomda okollel kifelé és a térd
befelé, hold 7 masodperc (Ugy érzi, fesziiltség karok, labak, gyomor) . Pihenjen, hogy a levegét,
nincs ismétlés, egy korty vizet, fekiidjon le, alvas is. * variacié hasznalhato lapos tenyerét.

3. Feladat: Bend karok (90%) a mellen viszont bal kéz felfelé osztalyokon hajlité ujjak,
jobbra kéz lefelé hajlitas ujjait. Interlock ujjak sz(ik. Most huzza a kezét ellenkezé
iranyba tart 7 masodperc (Ugy érzi a fesziiltséget ujjak, karok, mellkas) . Pihenjen, hogy
a leveg6t, nincs ismétlés, egy korty vizet, feklidjon le, alvas is.

4. Feladat: Bend karok (90%) a mellen viszont bal felfelé osztalyokon, jobbra kezét
szoritva. Hely 6klét kéz, és nyomja le egyidejlleg nyomjuk nyitott kéz felfelé tartsa 7
méasodpercig. Forditott tartsa 7 masodperc (Ugy érzi a fesziiltséget kéz, kar, nyak,
mellkas) . Pihenjen, hogy a levegét és egy korty vizet, fekiidjon le, alvas is. Nem
ismétlodik.
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Emberek fesziilt vissza adni ezt a gyakorlatot minden gyakorlatot: Helyezze a kezét a térdére. Tilt fej
hatsé kanyarban, majd vissza a rock el6re anélkiil, hogy elveszitené a kapcsolatot a térd (Ugy érzi a
fesziiltséget kar, hat, gyomor) . Pihenjen, vegyél levegét, 7 ismétlédés, egy korty vizet, fekidjon le, alvas
is.

Jegyzet! Emberek, akik Glnek egy csomé csak nappali. Biztos, hogy nem 1 az éjszakai id6

gyakorlatokat rotaciés 2 éranként.

Ez a szervezet! Tartsd meg Fit!

Reggel 7 ora utan az alvas:

Kelj fel, egy pohar szirt viz, menjen WC-vel, ezt a ,Napi-Fit (Feladatok) "Imadjak»Napi
ima«, az arcot, kezet, hogy reggeli, 6lt6zz. Ellenérizze a ,tervezd”. Most a kész
Eletvezetési tapasztalatokat.

Amikor megy a szabadban viselnek, védéruhazat és a fej, szem és a lab védelmére.

Visszatartasa alvas kinzas! Kinzas mint lekérdez6 eszkéz nem elfogadhato. Kinzék
tartanak szamon: KISASSZONY R7

Kereslet hianyaban a kiilsd zaj éjjel (Ejszakai kijarasi) | Ez egy k6z6sségi jog! Letétkezeld
Guardian hasznalata: CGNAs BS-1 (Agynem(i standard) !

Ejszakai kijarasi
Az emberi szervezet nem ugy tervezték, hogy az éjszakai. Az emberek visszaélnek az agyi

teljesitmény, hogy egy éjszakai életmédot. Ez az életmdd nem kedvez a j6 egészség. Ejszakai
kijarasi sziikséges a jo egészség.

A 7 6ras éjszakai-kijarasi 14-21 6ra (22- 6 6ra, 24 6ra Pagan- clock) kotelezé. A j6
egészség, csOkkentése energiafogyasztast, a szennyezés csdkkentésének, vadon él6
allatok védelmére. Csdkkentése a blindzés, a kdltségek csékkentése a kormany 6szténzi
szorzas.

Senki sem dolgozik (Minden zarva) kivételt minimalis slirgbésségi magan. Nincs energia kell
hasznalni, kivéve vészhelyzet vagy flités! 1 nyilvanos hirek radiéallomas hagyjuk minden mas
szorakoztato ki van kapcsolva! Nem gyartas, iroda, vagy a kozvetité mikodését vagy
hasznalatat energia!

Homes hasznalhatja fiités (Ruha, meleg) , hiités (Ruha fény) széls6séges iddjaras.
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Ejszakai kijarasi kotelez6. Az is, hogy az emberi test és a helyi Habitat. A Shire érvényesiti
éjszakai kijarasi tilalom révén Shire rehabilitaciéjanak KISASSZONY R1 . Visszaestk
eljussanak a tartomanyi rehabilitaciés KISASSZONY R3 .

Ejszakai kijarasi tilalom a megtakaritas a Féld bolygd!
|

Planner MUszaki

Oldalak sorrendjét és utasitasok: Napi: Rutin, Ima, Fit. Kapcsolatok:
Vészhelyzet, Cimek. imak: Terv Planner, I1d6

Tervezd * oldal van osztva 2 oszlop: ,Terv” / ,Elemzés” * Jegyzet!
Heti-tervezd: 52 oldalak csak. Napi-tervez: 365 oldalak csak.

Flggelékében Pages, utasitasok:
Id6: CG Klock, éjszakai kijarasi tilalom, CG Kalender, Fun-Day témak

Paszka-tervezd: 1 oldal csak. Quattro-tervez6: 1 oldal csak
7Scrolls (Attekintés) , Térkép, intézkedések
Plusz! Ures oldalak leirni ,Otletek”.

hasznalat:

Fun-Day elemezni az intézkedések ellen jelenlegi terv, és adja meg terveit az
elkdvetkezd 6 nap (Nap 1-6) .

Ha a tervez6 a munkahelyi vagy tanulmanyi nem hagyja, hogy a , Time” ellenérzés You! Az id nem
hasznalhat6 sietni emberek. Az emberi szervezet nem

o
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Ajanlott siet.

Ne hagyja, 6tletek szabad elfelejteni, vagy elveszett. Minden nap rengeteg 6tletet gondoljak ki
és gyorsan elfelejtett vagy elveszett. Az ok, hogy 6k hol nem tartésitott, régzitett vagy irt le. A
legjobb elveszett!

Memoria megbizhatatlan, amikor a megdrzése és apolasa uj étleteket. Végezziink egy
notebook (tervezd) vagy felvevé van, és amikor egy 6tlet alakul ki, megérizni! Heti fajl
Otleteit!

Kezdje azzal, hogy az:

Tervezo Ima

kedves 1 GOD , Creator legszebb Universe Help me tervezni a
Napi rutin fogom elemezni és fellilvizsgalni a tervem fogok
masokat, hogy egy tervezé Készéndém, én Planner

Igyekszem hasznalni a rovid és hosszu tavu tervezés a dicséség 1
GOD és a j6 az emberiség

Ez az ima hasznaljuk reggel részt vett a ,Napi rutin”!

DD e DD

H ints

A7 oras éjszakai-kijarasi 14-21 dra (22- 6 6ra, 24 6ra Pagan- clock) kételezd. A jo
egészseqg, csokkentése energiafogyasztast, a szennyezés csdkkentésének és vadon él6
allatok védelmére. Csdkkentése a blindzés, a kdltségek csdkkentése a kormany 6sztonzi
szorzas.

Amikor kimegyek mindig viseljen megfelels ,Védéruhazat” (Nincs miszal) . Megvédeni
(Szem, haj, bér, lab) Az emberi test az éghajlat, a betegség és a szennyezés. Kivil
meztelenség giccses!

Ennek soran Napi Fit hasznalatra j6zan, hogy milyen gyorsan éri el a
maximalis ismétlédik. Testmozgas 1 nap, és nem a kévetkezé nem
elényos. Ez a test, tartsa illik!

Mindennapok letétkezeld 6re életmindség tevékenység!
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