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&I T

= S Iriyang tan

: \ Gadyen gadyen kout tém jesyon tan

i} New Age:CG Triyang tan (CG Clock, CG
CNCLSEEY . woutin chak jou, kouvrefe lannwit Shire,
SN domi)!

1 Bondyekreye tan pou mezire komansman ak fen!

Triyang tan

Mid-Day Jounen komanse: 0] édt&ﬂSOléy leve
7 hours

Byen bonése soti nan 0 - 7 edtan

Early Day - <Late Day 7 édtan seMid Jounen
_ _ Ta Jounense soti nan 7 - 14 édtan
~ Sunrise O£ A\14 Sunset 14 édtan seSunset

: Lannwitse soti nan 14 - 21 édtan
CG revey
Gadyen Revey(CG revey)pou kout tem(édtan)jesyon tan, ranplase
tout 10t revey.Yon jou gen 21 édtan > 1 edtan gen 21 minit > 1 minit
gen 21 segonn > 1 segonn gen 21 kliyot > 1 kliyot gen 21 kliyot > 1
kliyot gen 21 klik I1 jou gen 21 édtan; 441 minit; 9,261 segonn;
194,481 bat je; 4,084,101 flash; 85,7666,121 klik!
Revey ak gade itilize yon ekspozisyon 3 liy:
14h12m16s Liy 1:14 lathedtan, 12 minit, 16 segonn. Liy 2:207
207dy4dw  tjou nan ane a, 4thjou nan semen nan
Y1M8W 2D 4Liy 3:Ane 1 - Mwa 8 - Semen 2 - Jou 4oswa

Mitan semén nan semeén 2 nan mwa Jipité nan ane 1
Non semeén;jounen

Jou 1 Jou 2 Jou 3 Midsemén Jou 5 Wikenn  jounen plezi
1sjounen 2ndJounen 3rgJounen 4wmjounen Swjounen 6inJounen 7wjounen
Dimanch*  Lendi* Madi* Mekredi®*  Jedi*Vandredi* Samdi*

*Kkalandriye payen

Revey la ta montre tou bat, flash ak tan klike sou ...CG Klock paret pa
revey, gade ak kronometr.Mande horlote w la pou w jwenn 1(21 h
revey, gade, kronometr,..).

1 1 LafwaNAtm Triyang tanLGM]Jan sa ekri a, sa pral ye18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org
https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

1 Bondye 1 Lafwa 1 LeglizGadyen Gadyen Linive
www.universecustodiangquardians.org

O édtan yo fikse chak ane apre lannwit ki pi kout nan Sunrise.
Chak 73 jou(5 chak ane)0 eédtan se reset(ekonomize lajounen).
Li nesesé pou fe soley leve pi pre soley leve ke posib. Leve le
soléy leve se natiréel ak an sante.

CG woutin chak jou

Yon 'Woutin chak jou' esansyel pou satisfé 'Obligasyon 2(Pwoteje ko
imen an)' epi pare pou fe fas a defi k ap vini yo.Leve, pran yon ve dlo
filtre alaleje frét, ale twalet, fé 'Daily Fit(egzésis)',adore 'Lapriye chak
jou', lave figi ak men yo, pran manje maten, abiye. Tcheke 'Planifikatée'
ou.Koulye a, ou pare pou defi. Pase yon bon jounen, me1 Bondyebeni
ou'.Ale deyo toujou mete rad pwoteksyon apwopriye.

Yon 'Woutin chak jou' gen ladan pwopte ak manje pa o
selman nan 'mwen' men tout |0t moun ak bét ki depann sou i
ou.Lave men yo apre chak vizit twalét ak anvan chak manje. Bt
Lave figi anvan chak manje.Bwose dan epi lave tout ko a 2 Mm
anvan ou ale nan kabann. V

Yon 'Woutin chak jou' gen ladann byen ak pini sa ki mal.Etre bon enplike
fé 'Zak o aza nan jantiyes'. Fé jantiyes ak mwen, ak moun ki bo kote w,

kominote a, |0t bét yo, abita a...1 Bondyerenmen zak o aza nan jantiyeés.
Pini sa ki mal chak fwa sevi ak la'Manifest pou bay lalwa'kom gid.

1000 ane 'Evil" ap rive nan fen! Fe bon!Cage
Evil!

Fé efo pou 'Chache, jwenn ak aplike Konesans', 'Aprann
ak Anseye', pase 'Eksperyans lavi'.Aprantisaj, Anséyman -
pase eksperyans lavi yo esansyél nan yon itil P

1 Bondyelavi plezi.Aktivite sa yo ede nan 'amonize' ak abita lokal la ak
siviv espés yo. Cheche jwenn ak aplike konesans ede ak reponn1
Bondyekesyon yo nan Jou Jijman an.

Lo | =

Anfom chak jou(egzesis)

Egzésis chak jou yon bon sante dwe, fé pati yon woutin chak jou.Yo fini chak
maten. Egzesis chak jou ogmante: byennét tout wonn, sikilasyon san, aktivite
nan sevo, dijesyon manje, ankouraje kwazman, tonifikasyon nan misk, estim
pwop tét ou, eksitasyon nan sistém iminite.7 egzesis yo se: Pwatrin, moulen
van, ankadreman pot, alter, ajenou, zen, vire. Tout 7 egzeésis yo se pou Li, Li
epi yo repete.

2 1 LafwaNAtm Triyang tanLGM]Jan sa ekri a, sa pral ye18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

1 Bondye 1 Lafwa 1 LeglizGadyen Gadyen Linive
www.universecustodianquardians.org

Komanse ak 1 repete, ogmante a yon maksimom de 21. Sevi ak bon sans sou
konbyen vit yo rive nan repete maksimom. Pésiste ak repete chak jou se
benefisye.Fe egzésis 21 repete 1 jou epi pa fé egzesis pwochen an pa benefisye.
Apre yo fin fé egzesis yo kanpe drese, respire pwofondman Lé sa a, rann souf
nan maksimom nan fé sa 3 fwa. Kontinye ak woutin ou, chak jou. Remak !Pa fe
egzesis se yon siy total neglijans pou ko a, estim pwop tét ou ba, pareés,...

PwatrinEgzésis 1:Kanpe bra wo bese orizontal nan etaj pous yo manyen
pwatrin.Deplase bra tounen osi Iwen ke posib(pa menen). Lé sa a, deplase
bra nan pozisyon orijinal la bese.Repete(21 max)!

Moulen vanEgzésis 2:Kanpe wo, bra lonje sou kote orizontal sou planche
a(t fom).Konsantre vizyon ou sou yon sel pwen dwat devan. Kbmanse vire
nan direksyon goch(goch a dwat). Konsantre sou pwen vizyon an jiskaske
ko a vire fose ou pedi li. Kontinye vire konsantre pi vit ke posib. Kontinye
vire nan pwen vetij oswa 21 vire kelkeswa sa ki vini 1st. Respire
pwofondman mache yon kek etap kenbe tét ou.Remak! Débutan oswa
rekipere apre maladi kbmanse ak 1 vire ogmante a 21 vire max.
Aveéetisman, toujou kanpe |é w komanse santi téet vire.

Ankadreman pot laEgzésis 3:Kanpe drese nan ankadreman pot ki louvri ak
pye lajé anch apa koud yo pliye anlé nan ang dwat(90°, fom tridant). Peze koud
yo sou kote ankadreman pot la jiskaske ou santi tansyon ant lam zepol yo,
kenbe(konte 10), lage tansyon.Apre lage tansyon respire nan nen an respire
ranpli poumon yo nan max, kenbe(konte 3), Lé sa a, tou dousman rann souf
nan bouch nan max.Pa gen repete!

AlterEgzesis 4:Yo itilize 1 alter He(4 kg), Li (2 kg).Pa sevi
ak 2 alter.Kanpe drese ak pye laje anch apa koud sou
kote ou pla men fé fas a pi devan. Ranmase altér ak men
goch koube koud ou jiskaske

avanbra se nan ang dwat(90°).Dousman peze biceps, leve altér moute nan
direksyon pou kenbe zepol(konte 3), Lé sa a, tou dousman bese altér nan
pozisyon komanse,repete(1-7). Chanje nan bra dwat,repete(1-7).

AjenouEgzesis 5:Mete ajenou sou yon ko tapi lapriye drese, men byen mete sou
bounda.Panche tet pou pi devan jiskaske manton manyen pwatrin. Koulye a, tou
dousman pwent tet tounen osi lwen ke li pral ale, an menm tan an apiye tounen
osi lwen ke posib kenbe men ou féem sou bounda yo.Repete(21 max)!

HookEgzesis 6:Sou yon kabann lapriyé(pwoteje kont fret)kouche plat sou do ou,
bra pwolonje palmis desann sou ko.Koulye a, tou dousman panche teét
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pi devanbra pwolonje palmis desann sou ko. Koulye a, tou dousman enkli tet
pou pi devan jiskaske manton manyen pwatrin nan menm tan an leve janm ou,
jenou dwat, vetikal.(90°)kenbe(konte 3),Le sa a, tou dousman retounen(tet,
janm)pou komanse.Repete(21 max)!

SwivelEEgzesis 7:Sou yon kabann lapriye(pwoteje kont fréet)kouche plat sou do ou,
bra pwolonje palmis desann.Koulye a, bese jenou talon pye manyen bounda. Kenbe
palmis yo féem sou jenou yo vire sou kabann lan sou bo dwat jiskaske yo manyen
mat. Le sa a, vire jenou sou bo goch manyen kabann lan.Repete vire adwat ak agoch
pou konte chak vire goch. Fe 21!

1 Bondye ap tann ou tande!
Chak joulapriye

Mezanmi1 Bondye, Kreyate linive ki pi bel Ede m

'pwop, konpasyon ak enb Sévi ak laZWoulo kom

gid:

Mwen pral pwoteje kreyasyon ou yo epi pini sa ki mal.

Defann moun ki atake enijis, ki defavorize, ki féb ak ki nan bezwen. Nouri moun ki
grangou, abri moun ki san kay yo ak rekonfote moun ki malad.

Pwoklame: 1 Bondye, 1 Lafwa, 1 Legliz, Gadyen Gadyen linive
Mesi pou jodi a

Gadyen gadyen fidel ki pi enb ou a (1ssnon) Pou tout bel
pouvwa a1 Bondyeak byen limanite

Lapriyé sa a itilize chak jou nan yon woutin chak jou, poukont ou oswa nan yon gwoup
nan nenpot kote ou renmen. Resite nan chak rasanbleman CG.

SO S S OE S E SRE SSE S RE SOE SRE SE SE DT
Nouriti chak jou

Chak jou dwe genyen, se dlo potab.Dlo fre, filtre, bwe ave
(0.2 )7 times(maten, manje maten, ti goute boné, manje
midi, ti goute, dine, lannwit).Yon total de 1.4 1.

7 vé dlo yo ka konplete ak |0t bwason ki baze sou dlo:Kafe te,
poud kakawo, te(nwa, vet, erbal). Yo sévi sa yo cho oswa fret.
Ji legim yo bon. Pa gen ji fwi, pa gen limonad! Rejim pi gwo
NonseFruktoz!

Chak jou semén gen yon tém:

Jou 1:Legim;Jou 2:Bet volay;Jou 3:Mamife; Midsemen:
reptil;Jou 5:fwidme;Wikenn:Nwa, Grenn; Jounen plezi:
Ensek.
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Manje 5 fwa pa jou:'Dejene, ti goute boné, manje midi, ti goute, dine'. Maten,
Dejene gen ladann,Pen, siwo myel, remed fey, epis santi bon, ze, zonyon,..

Ti goute boné gen ladann,Pen, magarin, remed fey, epis santi bon,
fwomaj griye, zonyon,..

Manje midi gen ladann,Salad,...

Ti goute an reta gen ladann,Fwi ak oswa nwa ak oswa be.

Dine gen ladann,Legim, tém jounen,...

7 Manje ki ta dwe manje chak jou:Fongis(djondjon), grenn(lantiy 10j,
mayi, francha avwan, pitimi, kinoa, diri, RYE, sorgo, ble), piman cho,
zonyon(mawon, sibouléet, lay, vét, pwaro, wouj, prentan), Pési,
Capsicum dous, Legim(aspéj, pwa, bwokoli, kawot, chou, jérm,..).Jwi
manje an sante!lAnvan manje vini Mesi!

1 Bondye ap tann ou tande!

Mesilapriye

Mezanmi1 Bondye, Kreyate linive ki pi bel Mési

déske w ban m bwason ak manje chak jou. Viv pa

denye mesajou a

Mwen fé efo pou m merite nouriti chak jou Se pou m
epanye Swaf ak doulé grangou ki angoudisman Gadyen-

gadyen fidel ki pi enb ou a (1ssnon) Pou tout bel pouvwa a
1 Bondyeak byen limanite

Sevi ak lapriyé sa a anvan chak manje!

SO D¢ SDE D S ST S S SDE D SHSDE

Evitemanje malsen:Alkol, sik atifisyel, fruktoz(glikoz, sik),
Jenetik modifye manje(GM), manje fabrike..Manje vit gra,
sale, dous. Bwason gazeuz ki genyen: Alkol, kafeyin, kola,

sodyom, edulkoran!

Planifikaté chak jou
Espesifikasyon

Lod paj, enstriksyon:Chak jou:Woutin, lapriyé, anfom.Kontak:
I[jans,Adres.Lapriyé.Plan, Planifikate, Tan

Planifikate*paj divize an 2 kolon:'Plan' /'Analize’
* Planifikaté chak semén:52 paj sélman.Planifikaté chak jou:365 paj
sélman. Anéks paj, enstriksyon:
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Tan:CG Clock, Shire Night Couvrefeu, CG Kalandriye, tém Fun Day Pak
Pak-Planifikaté:1 paj selman.Quattro Planner:1 paj selman

7 woulo(Apési sou lekol la),Kat
jeyografik, Mezi Plus!Paj vid yo ekri 'Ide'.
Itilizasyon

Fun Day analize aksyon w yo kont plan aktyel la epi antre nan plan w yo
pou 6 jou k ap vini yo(jou 1-6).

Le w ap itilize Planifikate w nan travay oswa nan etid, pa kite 'Tan’
kontwole ou! Tan pa dwe itilize pou prese moun.Ko imen an pa fet
pou prese.

Pa kite lide yo bliye oswa pedi.Chak jou anpil lide yo panse koupe epi
byen vit bliye oswa pedi. Rezon ki fé yo se kote yo pa konseve,
anrejistre oswa ekri.Pi bon yo pédi!

Memwa pa fyab e li rive prezéve ak nouri nouvo lide.Pote yon kaye
(planifikate)oswa anrejistré avek ou epi lé yon lide devlope, prezéve li!
Depoze lide ou chak semén!

1 Bondye ap tann ou tande!
Planifikatelapriye

Mezanmi1 Bondye, Kreyate linive ki pi bél Ede m
planifye woutin chak jou mwen an

Mwen pral analize ak revize plan mwen an. Mwen pral

ankouraje 16t moun yo sevi ak yon Planifikaté Mesi,

pou Planifikaté mwen an

Mwen eseye sévi ak li pou planifikasyon kout ak alontem
pou tout bel pouvwa a1 Bondyeak byen limanite

Yo itilize lapriyé sa a nan pati maten 'Woutin chak jou'"

Domi

Repoze nesesé pou siviv ak bon sante.Rés prensipal la se 'Domi'. Li fini yon
woutin chak jou. 1/3 nan chak jou pase kouche, yon pati nan sa a enplike
nan domi. Pou siviv yon ko imen bezwen domi!7 eédtan ta dwe fe. Mank domi

mennen nan lanmo, men sélman apre yon transpo tré douloure nan
depresyon ak eksplozyon foli.

Pou jwenn yon domi revitalize trankil, yon chanm fé nwa ke posib. Yon
absans nan bri entén ak ekstéen se yon dwe.Kouvrefe lannwit fé sa
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posib. 'Shire' aplike 'Kouvrefe lannwit'.
Gen kondisyon anvan ou kouche pou domi.

1 édtan ta dwe pase depi manje ak netwayaj.Bwose dan epi lave
tout ko a anvan ou ale nan kabann. Adore 'Lapriyé Domi'.

1 Bondye ap tann ou tande!
DomilLapriye

Mezanmi1 Bondye, Kreyate ki pi bél Linive
Pwoteje m lé m pi vilnerab

Pwoteje m kont move panse ki twoublan Kite
m gen yon domi ki repoze, geri, ki revitalize Pa
kite enkyetid deranje rev mwen ak domi Kite

m selman sonje rev dous yo.
Pou tout bél pouvwa a1 Bondyeak byen limanite

Lapriyé sa a se itilize anvan ou ale nan domi!

;S L S N B S L S S L

Pran vé pou bwé(pa gen plastik)plen ak 0.2 | dlo filtre(pa gen anyen ki
ajoute)sou chak tab kabann.Chak swa anvan ou ale nan kabann mete
ve sou tab kabann.Remak!Bwé pandan lannwit chak fwa apre ou fin
vizite twalet epi |é w gen yon goj sek, bwe repo le w leve nan maten.

Gen 1 bol an vé ton an 16(1 selman pou doub)ki gen konkoksyon
erbal(terapi arom)sou tab kabann bo fenét la!

Li nomal pou gen 2 domi ak yon ti repo nan mitan.Ou ta dwe leve (pou
ale nan twalét la..), sou retounen chita sou kwen kabann lan, bwe ti
gout dlo. Fé egzeésis sa yo(Tout egzesis yo fé pandan y ap chita sou
jenou kwen kabann lan lajé apa).Chak fwa ou leve fé yon egzesis
diferan.

1stEgzésis:Mete palmis yo*nan men ou sou deyo a nan jenou ou. Peze
men anndan ak jenou deyo, kenbe 7 segonn(ou santi tansyon nan bra,
janm, zepol).Rilaks, pran yon souf, pa repete, bwe ti gout dlo, kouche,
domi byen.*varyasyon sevi ak pwen.

2ndEgzesis:Fe pwen*mete yo sou anndan jenou ou. Peze pwen deyo
ak jenou anndan, kenbe 7 segonn(Ou santi tansyon nan bra, janm,
vant).Rilaks, pran yon souf, pa repete, bwe ti gout dlo, kouche, domi
byen.*varyasyon sévi ak pla plat.
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3rdEgzesis:Pliye bra(90%)nan nivo pwatrin vire men goch anlé koube
dweét, vire men dwat anba koube dwét. Interlock dwét sere. Koulye a,
rale men nan direksyon opoze, kenbe 7 segonn(Ou santi tansyon nan
dwet, bra, pwatrin).Rilaks, pran yon souf, pa repete, bwe ti gout dlo,
kouche, domi byen.

4yem Egzesis:Pliye bra(90%)nan nivo pwatrin vire men goch anlé, vire men
dwat nan pwen. Mete pwen nan men epi peze desann nan menm tan an
peze louvri men anle, kenbe 7 segonn. Ranvese, kenbe 7 segonn (Ou santi
tansyon nan men, bra, kou, pwatrin).Rilaks, pran yon souf ak yon ti gout dlo,
kouche, domi byen.Pa gen repete.

Moun ki gen do tansyon ajoute egzesis sa a nan chak egzésis:Mete men sou
jenou. Panche tet tounen pliye tounen Lé sa a, woch devan san pédi kontak
ak jenou(Ou santi tansyon nan bra, do, vant).Rilaks, pran yon souf, 7 repete,
bwe ti gout dlo, kouche, domi byen.

Remak!Moun ki chita anpil pandan lajounen.Eske yo fé 1 nan egzésis yo
lannwit nan wotasyon chak 2 édtan.

Nan maten apre 7 edtan nan domi:

Leve, pran yon vé dlo filtre, ale twalet, fé 'Daily Fit(egzésis)', adore
'Lapriye chak jou', lave figi, men, pran manje maten, abiye. Tcheke ou’
Planifikaté ' Koulye a, ou pare pou eksperyans lavi.Le w ale deyo mete
rad pwoteksyon ak pwoteksyon tét, je ak pye.

Kenbe domi se totilToti kom zouti entéwogasyon pa akseptab.Moun k
ap totire yo responsab:MSR7

Gadyen gadyen sevi ak: CG NAs(Estanda Nouvo Laj)BS-1(estanda
kabann)!Mande absans bri ekstén nan mitan lannwit(kouvrefe lannwit)!

Kouvrefe lannwit

Ko imen an pa te fet pou nwi.Moun te mal itilize pouvwa sevo yo pou
kreye yon vi nocturne. Vie sa a pa itil pou bon sante.Kouvrefe lannwit
nesese pou bon sante.

Yon kouvrefe lannwit 7 edtan ant 14-21 edtan *se obligatwa.Pou bon sante,
rediksyon nan konsomasyon engji, rediksyon nan polisyon, pwoteksyon nan
bét sovaj.Rediksyon nan krim, diminye pri pou gouvéenman an, ankouraje
miltiplikasyon. *(22- 6 édtan, 24 édtan payen revéy)

Okenn moun pa travay(tout bagay femen)eksepte minimom pésonel
ijans. Yo pa itilize enéji eksepte pou ijans oswa chofaj!1 estasyon radyo
nouvel piblik pémeét tout |0t amizman etenn! Pa gen okenn manifakti,
biwo, oswa revande ki pa opere oswa itilize engji'Kay yo ka itilize
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chofaj(abiye cho), refwadisman(abiman limyé)nan move tan.

Kouvrefe lannwit obligatwa.Pou byenneét ko imen an ak abita lokal yo.Yon
Shire fe respekte kouvrefe lannwit atraveé Reyabilitasyon Shire MSR1.
Delenkan ki repete yo ale nan Pwovens ReyabilitasyonMSR3.

Kouvrefe lannwit pousove planet Late!
1 FAITH 1 Church
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