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A ' Ikdienas rutina ", ir batiska, lai sasniegtu" pienakums 2 (Aizsargat cilvéka kermeni) "& Ir
gatava staties pretl gaidamajiem izaicinajumiem. Piecelties, glazi viegli atdzeseéti filtrétu Gdeni,
iet tualete, do "Daily-Fit (vingrinajumi) ', wor- kuga "Daily LUgS$ana", mazgat seju un rokas,
brokastis un apgérbties. Parbaudiet savu 'planotaju ". Tagad jlsu gatavs izaicinajumiem. "Ir
Good- diena, var 1GOD Uzveselibu'.

DIENAS - LugsSana

dargs 1GOD , Raditajs skaistakajam Universe Palidzi man butu
firs, dzjltigs un pazemigs izmanto$ana 7 Scrolls ka guide:

Es pasargas jusu darbi un sodiSanu Evil.

Piecelties, lai negodigi uzbruka, problematiskos vaja un trikumcietéjiem Feed izsalcis,

patversme bezpajumtniekiem un komforts slims sludinat:

1GOD, 1FAITH, 1Church, Universe turétajbankas sargi Paldies par
Sodienu

Jusu visvairak pazemigs uzticigs glabatajs-aizbildnis (1 st nosaukums)
Par Glory 1GOD & Good Cilvéces

Silagsana ir lietots ikdiena, atseviski vai grupa jebkura-vieta jums patik, saskaras ar
Rising Sun acis aizvértas. Skaitija pie Gathering!

CG Klock dienas sakums: 0 stundas Sunrise ~ Early Day ir no 0-7 stundam ~
7 stundas ir Mid-Day ~ vélu diena ir no 7-14 stundas Sunset ~ nakts ir no
14-21 stundam !

A ' Ikdienas rufina "ietver firibu un baroSanas ne tikai |, bet visiem citiem cilveékiem un radijumi
atkariba no jums. péc katra tualetes apmekléjuma un pirms katra bariba nomazgajiet rokas.

Mazgat seju pirms katras baribas. Tirit zobus un nomazgat visu kermeni pirms gulétieSanas. Feed
5 reizes diena.
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katru dienu bariba

Ikdienas ir jabat, ir dzerams Gdens. Udens ir véss filtréts, dzert glazi (0.21) 7 reizes (Rits,
Brokastis, Early Day-uzkodas, Pusdienas, vélu Dienas uzkodas, vakarinas, nakts) kopa
1.41. 7 glazes Gdens var papildinat ar citu ar adeni saturoSu dzérienu: Zemes Kafija,
kakao pulveris, augu izcelsmes, T€jas, melna t€ja, zala -Tea. Tie var bt pasniedz
karstu vai aukstu. Darzenu-sulas ir labi. Nav Auglu sulas! Né lem- onade! Diétas
'lielakais Née! Né! ir fruktoze.

Katru nedélu dienu, ir jabat partikas tému: pieméram, Diena 1: darzeni ;
Day2: majputni ; Day3: ziditajs ; Mid-nedéla: reptilis ; Day5: juras veltes ;
Nedéla-end: Nuts & Séklas ; Jautra diena : Kukaini .

Brokastis ir jaieklauj auglu un / vai riekstiem un / vai ogas, olu ... Pusdienas ir jaieklauj
salati. Vakarinas ietver darzeni. Ne vairak ka 100g galas diena.

7 Partikas produkti, kas é€d katru dienu: Sénes (Sénu) , graudi (Miezi, |écas, kukuriiza,
auzas, prosa, quinoa, risi, rudzi, sorgo, kviesi) , Hot Cilli, sipoli (Brins, zal$, sarkans,
pavasaris, maurloki, kiploki, puravi) , Pétersili, Sweet-Capsicum darzeni (Spargeli, pupas,
brokoli, ziedkaposti, burkani, kaposti, ...) . Diéta-No-Nr s: Rupniecibas, partikas, un
genétiskas modificétu partiku.

Piezime! Pirms katras baribas Jus pieludzat: Paldies Prayer

PALDIES - LugSana

dargs 1GOD , Raditajs skaistakajam Universe Paldies apgadei ar
mani Daily dzérienu un partikas Living ar savu jaunako zinu

Es censas but pelnijis baribas katru dienu drikstu tikt aiztaupits mokosas
Slapes & numbing bada sapes jlsu visvairak pazemigs uzticigs
turétajbankas-aizbildni (1 st nosaukums) Par Glory 1GOD & Good Cilvéces

Izmantojiet So ligSanu pirms katras baribas!
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¥ atw -BSiver A ' Ikdienas rutina "ietver to labi un sodit Evil. Ir labs ietver dara
STt " Random laipnibu ". Esiet laipni I, cilvékiem ap jums,
AR WIRPAR Sl B2 sabiedribu, citiem radijumiem, biotopu ... 1GOD

gy s

= mil Random laipnibu. Sodit Evil every- laiku izmantot " Likums-Devéjs
Manifests " ka guide.

E ndeavor uz "meklét, iegit un pielietot zinasanas", " Uzzinat & \e ~.
Teach '& iet uz "dzives pieredzi". | "‘ ﬁ

Learning, Teaching iet uz dzives pieredzi, ir svarigi \ -
noderigs 1GOD patikami dzivi. :

Sis darbibas palidziba "saskano$ana" ar dzivotnes un sugas izdzivo$anu. Mekl&ju iegiistot un
izmantojot zinaSanas palidz ar automatisko atbildetaju
1GOD " s jautajumi par soga diena.

'z." y R est ir nepiecieSama izdzivoSanai un labu veselibu.
£ Galvenais Pargjais ir " Gulét'.
ik =
c.-xm&m »

GULET - Lig3ana
dargs 1GOD, Raditajs skaistakajam Universe aizsargat mani, kad es

esmu visneaizsargataka aizsarga mani no problematiskas un launas
domas Laujiet man but mierigs, arstnieciskas un atkartoti vitalizing

miegs Nelaujiet jauztraucas partraukt mani sapni un miegs Laujiet man
tikai atceréties saldus sapnus Par godiba no 1GOD & Good Cilvéces

ST ligSana tiek izmantota pirms do$anas gulét!

Miega beidzas Daily-rutinas. 1 stunda butu pagajusi kop$ bariba un tiriSanu. Worship " Miega-LiigSana
", Lai iegUtu mierigu atkartoti dzivino$s gulét gulta istabu jabit péc iespéjas tumsakai un
prombitnes iek$€ja un ar€ja troksna ir obligata. Nakts Vakara zvans padara iesp&jamu. ' Shire

ieviest 'nakts komandanta stundu ".

H ints

Dodoties ara, vienmér valkajiet piemeérotu "Protective- apgérbu."
Aizsargat (Acu, matu, adas un pédu) cilvéka kermena no klimata,
slimibu un piesarnojums.
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Veicot ikdienas Fit (vingrinajumi) izmantot commonsense par to, ka atri, lai
sashiegtu maksimalu atkartojas. Izmantojot 1 dienu un ne nakamais nav

izdeviga.

Kad baroSanas izvairitos no neveseligas Bariba piem (GM)
Genétiska modificéta partika: alkohols , Maksligais saldinatajs ,
fruktoze (Glikoze, cukurs) , Izgatavots &dinasanas (Skinkis, salami,
desas, ...).

Lietojot savu planotaju darba vai studiju nelauj laiks kontrolét jums! Laiks
nav jaizmanto, lai steiga cilvéki. Cilvéka kermenis nav paredzéta
steidzoties.

Ikdienas-vingrinajumi cilvéka vajadziba.

Daily-vingrinajumi ir labas veselibas jautajumiem, ir dala no ikdienas rutinas. Tie ir
pabeigti katru ritu. Daily-vingrinajumi palielinat: all round labklajiba, asins cirkulaciju,
smadzenu darbiba, gremosanas trauc€jumi, paro$anas, mudinat, muskulu tonusu,
pasciena, stimuléjot imlnsistému. 7 vingrinajumi ir: Chest, véjdzirnavas,
Door-frame, Hanteles, Kneeling, Hook, Swivel . Visi 7 vingrinajumi ir par HE &
SHE un atkarto.

Sakt ar 1 atkartotu & pieaugumu lidz ne vairak ka 21. izmantoSana commonsense Sakt ar

1 atkartotu & pieaugumu idz ne vairak ka 21. Izmanto commonsense par to, ka atri, lai
sashiegtu maksimalu atkartojas. Pastaviga ar ikdienas atkartojas ir izdeviga. Izmantojot 21
atkarto 1 dienu un neveic nakamais nav izdeviga. Beidzis vingrinajumus iztaisnoties un

elpu dzili, tad izelpot uz maksimalo izdarit, 3 reizes. Turpiniet ar savu ikdienas rutinas. Piezime
! NeizmatoSanu ir pazime pilniba ignoréjot kermena, zemu pasnovertéjumu, slinkums, ...

lade Uzdevums 1: Stand gars, rokas saliektas horizontali uz gridas (T- forma) thumbs
pieskaroties krutis. Tagad pariet rokas atpakal, cik possib- le. Tad parvietot rokas sakotnéja
saliekta stavokll. REPEAT (21 max) !

véjdzirnavas Esiet 2: Stand gar$, rokas izstieptu saniski horizontalas uz gridas (T-forma) . Koncentrgjieties
savu redzéjumu uz vienu pointhorizontal uz gridas (T-forma) . Koncentréjieties savu redz&jumu par

vienu pointstraight priekSu. Sakt pagriezot pulkstena gudrs (no kreisas uz labo) . Koncentréjoties uz

redzes punkta lidz parvérsot kermena spéku, lai jus zaudét to. glabat
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pagrieziena parorientéSanu, cik driz vien iesp&jams. Uzglabat pagrieziena punktu reibonis
vai 21 pagriezieniem kur$ nak 1st. Elpa dzili ejot dazus so|us steadying pats. Piezime! lesacéjs
vai atgustas no slimibas sakas ar 1, savukart, palielinot ldz 21 apgriezienu maks.

Bridinajums, vienmér apstaties, kad sak just reiboni.

Durvju ramis Exercise 3: Iztaisnoties atvértd durvju ramis ar kajam hip-platums
intervalu elkoniem saliekt uz augsu taisna lenki (90 °, Trident forma) . Nospiediet

llkumi pret pusém durvju ramja, lidz jutat spriedzi starp lapstinam, aizturé$ana (Skaits
3) , Atbrivot spriedzi.

REPEAT! Péc atbrivo$anas spriedzi no pedeja atkartotu ieelpot caur degunu vienmerigi
aizpildot plausas uz max, aizturéts (Skaits 3) , Tad Iénam izelpo caur muti, lai max.

hantele Exercise 4: 1 hantele lieto HE (4 kg) , SHE (2kg) . Neizmantojiet 2 hantelegiidaisnoties
ar kajam hip-platums intervalu elkoniem jlsu puses plaukstam vérstam uz pri

Pick up hantele ar kreiso roku saliekSanas elkoni ldz apakSdelma ir parei
°) . Léni saspiest bicep, pacelot méms-zvans uz augsu pie pleca, aizturéts

(Skaits 3) Tad lenam nolaidiet hanteles sakuma pozi cijas atkartot ( 1-
7) . Mainit uz labas rokas atkartot ( 1-7) . Vai 3 kreiso un 3 labi.

Kneeling Esiet 5: mesties celos uz ligSanu-mat (PROTECT celi) kermena uzcelt, rokas
cieSi novietoti pret gurna. Slipne galvu uz priekSu, lldz zods pieskartos krutim. Tagad
IEnam gals galvu atpakal, cik tas iet, taja pasa laika liesas atpakal, cik vien iesp&jams,
turot rokas firma uz séZamvietas. REPEAT (21 max) !

akis Exercise 6: Uz ligS8anu-mat (Pasargatu no aukstuma) meli dzivoklis uz muguras, pagarinat
ieroCu plaukstu uz leju pret kermeni. Tagad Iénam liekties galvu uz priekSu paplasSinati iero¢u
plaukstam uz leju pret kermeni. Tagad Iénam slipums galvu uz prieksu, lidz zods pieskaras krisu
taja pasa laika paceliet kajas, celiem taisni, vertikalas (90 °) aizturéSana (Skaits 3) Tad Iénam
atgriezties (Head & kajas) uzsakSanas. REPEAT (21 max) !

Sarnirsavienojums Exercise 7: Uz ligSanu-mat (Pasargatu no aukstuma) meli dzivoklis uz muguras,
pagarinat iero€u plaukstam uz leju. Tagad saliekti celgaliem papézi pieskaroties s€zamvietas. Turot Palms
firma par mat grozamie celos pa labi lldz bridim, kad tie pieskarties mat. Tad grozamie celi pa kreisi,

pieskaroties mat. Atkartojiet labais un kreisais grozamais skaitot katru kreiso Sarnira. Vai 21!
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NAKTS - TIME vingrinajumi

Tas ir normali, ja 2 pargulot ar partraukumu, starp. Ja jus piecelties (Pieméram, lai dotos
uz tualeti) , Atgriezoties seédét uz gultas malas, dzert ideni un darit 1 no Sadiem
vingrinajumiem (Visi vingrinajumi tiek veikta sézot uz gultas malas celiem plecu méroga
intervalu) . Every- reizi, kad jus piecelties darit citu uzdevumu.

1. Uzdevums: Vieta plaukstas * no rokam pret arpus celiem. Preses rokas ievedo$o
un celgaliem uz aru, turiet 7 sekundes

(JUs jutaties spriedzi rokas, kajas un plecu) . Relax, veikt elpu, ne atkarto, iemalkot Gdeni,
apgulties, gulét labi. * Variacijas lietoSanas dures.

2. Ilzmantot: Veiciet dures * novietot tos pret iekSpuseé jlsu celgaliem. Preses dirém uz aru un
celgaliem iekSu turét 7 sekundes (JUs jutaties spriedzi rokas, kdjas un véderu) . Relax, veikt elpu,
ne atkarto, iemalkot Udeni, apgulties, gulét labi. * Variacija izmantoSana dzivoklis plaukstam.

3. Uzdevums: saliekt rokas (90%) kraSu limen ieslégtu kreiso roku uz augsu loci3ana pirkstus,
pagrieziet labo roku uz leju lociSana pirkstiem.

Interlock pirksti saspringts. Tagad velciet rokas pretéja virziena, turiet 7 sekundes (Jus
jutaties spriedzi pirkstiem, rokam, un kratis) . Relax, veikt elpu, ne atkarto, iemalkot tGdeni,
apgulties, gulét labi.

4. Izmantot: saliekt rokas (90%) kruSu limenT pagrieziens pa kreisi roku paaugstinajuma nodalas,
nogriezieties pa labi roku diré. Vieta diiri uz rokas preses leju, taja pasa laika presé deviga roka uz
augsu, turiet 7 sekundes. Reverse sequen

- ce, turét 7 sekundes (Jus jutaties spriedzi rokas, rokas, kakls, krdtis) .

Relax, veikt elpu un iemalkot udens apgulties, gulét labi. Nav atkartojas.

Cilvekiem ar saspringtu muguru pievienotu $o vingrinajumu ar katru uzdevumu: Novietojiet rokas
klepr. Atlieciet atpakal galvu llkums toreiz rock priekSu, nezaudéjot kontaktu ar celgaliem (Jus jutaties
spriedzi iero€u, muguras un védera) .

Relax, veikt elpu, 7 atkartojas, iemalkot udeni, apgulties, gulét labi.

Piezime! Cilveki, kuri s€z daudz laika dienu laika. Vai darit 1 no visipasaka laika macibas, rotacijas
kartiba ik péc 2 stundam.

Nav veicot vingrinajumus: liek jums nederigs, slinks, neveseligs, blubbery, nastu sev
jisu gimenes draugiem un sabiedribai, slikts piemérs bérniem, nomakts, Jums ir vairak
slims, neérts paroSanas, die Junger.
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| t 'syourbody! K eepit F to!

Miegs ir nepiecieSama izdzivoSanai

cilvéka-kermena.
7 stundas (CG Klock) vajadzétu darit.

Miega trakums noved lidz navei, bet tikai
péc tam, kad ir |oti sapigu tranzita caur
depresijas un spazmas arprats.

Piezime! Tas ir normali, ja 2 pargulot ar partraukumu, starp. 1. miegs ir aptuveni 3,5 stundas
ar 1,5 stundu partraukumu, kam seko 3,5 stundu miegu.

1,5 stundas miega partraukuma laika. Cilveki piecelties, iet tualeti .. Pirms guléja atpakal uz
leju darit nakts vingrinajumus un glazi tddens. Tie, kas nav piecelties, ludzieties, lasit,
raksfit, pari terzésanu, mate (Miega partraukuma laika cilvéki vairak atviegloti labak ienemt
bérnu) , ..

T Seit ir priekSnosacijumi, pirms gulus gulét. 1 stunda bitu pagajis kops pédéjas plisma.
Tirit zobus un nomazgat visu kermeni pirms gulétieSanas. Pielligsme "Miega LugSana".

Ir 1 zelta tonu stikla trauks (1 tikai dubultspélés) satur augu novarijums uz
loga sanu Kumodes tabula. Vai dzerama glazi (Ne plastmasas) piepilda ar
0.2l filtrétu Gdeni

(Nekas pievienots) uz katru Bedside-tabula. Katru vakaru pirms
gulétieSanas likt stiklu Kumodes galda. Piezime! Dzert nakfi katru reizi, kad
esat apmeklgjis tualeti un, ja, nemot sausu kakls, dzériens atputas Py
pieceloties no rita. -

Lai iegltu mierigu atkartoti vitalizing gulét gulta istaba (BS-1) jabut péc iespé&jas
tumsSakai un prombutnes iek§€ja un aréja trokSna ir obligata. Pasvaldiba ( Shire) jaievies
nakts vakara zvans

NAKTS - vakara zvans

Cilveka kermenis nav paredzéts nakts. Cilveki launpratigi savu smadzenu spéku, lai
izveidotu nakts dzivesveidu. Sis dzivesveids nav

izdeviga (Publiska, privata, tirdzniecibas, ...) laba veseliba. Lai iegltu mierigu
atdzivinasanas miegu bed- telpai jabut péc iespé€jas tumsakai.

Ja netiks iek$€ja un areja trokSna ir obligata. " Tapéc Shire "
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jaievie$ nakts komandanta stundu, kas ir nepiecieSams, lai labu veselibu.

A 7 stundas Nakts komandantstunda no 14-21 stundam (22- 6 stundas, 24 stundu Pagan- clock) ir
obligata. Par labu veselibu, samazinot energijas pakalpojumu apjoma, samazinot piesarnojumu un
savvalas aizsardzibu. SamazinaSanas noziedzibu, samazinot izmaksas, valdibai un veicinatu
vairo$anos.

Night-komandantstundu laika "né", autotransports, ir atlauts parvietoties pa celiem, iznemot arkartas
transportlidzeklus! Né ielu apgaismojums, luksofori, reklama

...iruz. Nav uznemumi ir atvérti. Nav gaisa transports darbojas gaisu ostas ir slégtas!

Gaisa transports ir zeme pie tuvaka pieejama piezemésanas lauka! Né dzelzcela

kustiba! Dzelzcela stacijas un terminali ir slégts! Vilcieni palikt stacionars stacija Vakara

zvans laika. Sentinel patrulé Tstenot nakts vakara zvans . neviens darbi (Viss ir slégts) atskaitamas
minimalo avarijas personiski. Nav energija ir jaizmanto, iznemot arkartas vai apkurei! 1
sabiedriska zinu radiostacija ir atlauts viss, citas izklaides ir izslégts! Né razoSana, biroja

vai mazumtirgotajs ir darboties vai izmantot energiju! Majas var izmantot apkuri

aukstumam. Cilvéki ir izmantot siltaku apgérbu neka izmanto$Sanas apkuri.

Nakts komandantstunda ir obligata. Lai ar ir cilvéka-kermeni un vietéjo Habitat. lidz

Shire Tsteno nakts vakara zvans caur Shire-rehabilitacijas JAUNKUNDZE/ R1
Atkartot-likumparkapéiji tiek nodota provinces rehabilitacijas JAUNKUNDZE/ R3

1GOD izveidots laiks, lai novértétu sakums un beigas visam. CG Planotajs sauc katru
rtu ka dalu no ikdienas rutinas. Izmantojiet Planner ka celvedis nelaujiet laiks kontrolét
jums! Laika nedrikst izmantot steigties cilvékus. Cilvéka kermenis nav paredzéta hurry-
ing. Sakt pasakot planotaju-lugsanu:

PLA NN ER - LugSana

dargs 1GOD , Raditajs skaistakajam Universe Help me planot
savu ikdienas rutinas Es analiz€ un parskafit savu planu es
iedro8inas citus izmantot planotaju Paldies, par manu Planner

8 1GOD 1FAITH 1Church Universe Turétajbanka Guardians

14.12.1.1 www.universecustodianguardians.org



1GOD 1FAITH 1Church Universe Turétajbanka Guardians

Es cenSas izmantot to istermina un ilgtermina planosSanas
godam 1GOD & labs cilvéces

Izmantojiet So lugSanu no rita dala Daily-rutinas!

Vai jums ir Kas nepieciesams, lai klutu
Turétajbankas Guardian?

it WL

1 GOD 1 FAITH 1 Church
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