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A ' Daily-rutin 'ar avgérande for att méta' Skyldighet 2 (Skydda den manskliga kroppen) '&
Vara redo att méta kommande utmaningar. Fa upp, ta ett glas Iatt kylt filtrerat vatten, ga
toalett, gor 'Daily-Fit (6vningar) ', sina betankligheter fartygets Daily-bon ", tvatta ansikte och
hander, ata frukost och kla. Kontrollera din 'Planner’. Nu ar din redo fér utmaningar. 'Ha en
Good- Day, kan 1GOD Valsigna dig' .

DAGLIGEN - bon

Kara 1GOD , Skaparen av de vackraste universum Hjalp mig vara
ren, medkannande och 6dmjuka Anvanda 7 Rullar som guide:

Jag kommer att skydda dina skapelser och straffa det onda.

Sta upp for orattvist attackerade, missgynnade, svaga och behdvande méatta de

hungriga, husrum hemlés och komfort sjuk Férkunna:

1GOD, 1FAITH, 1Church, universum Depa Guardians Tack for idag

Din mest 6dmjuka trogna vardnadshavare-formyndare (1 namn) for harligheten
av 1GOD & den bra av manskligheten

Denna bon anvands varje dag, ensam eller i en grupp pa nagon plats du vill, vdnd mot
soluppgangen slutna égon. Reciterade pa Gathering!

CG Klock dag start: 0 timmar Sunrise ~ Tidig dag &r fran 0-7 timmar ~ 7
timmar &r Mid-Day ~ sen Day ar fran 7-14 timmar Sunset ~ Natt ar fran
14-21 timmar !

A ' Daily-rutin' omfattar stddning och mata inte bara jag utan alla andra manniskor och djur
beroende pa dig. Tvétta handerna efter varje toalettbesok och fore varje foder. Tvatta ansiktet
innan varje foder. Borsta tanderna och tvatta hela kroppen innan du gar till sings. Feed 5
ganger om dagen.

1 1GOD 1FAITH 1Church Universe Férvarings Guardians
14.12.1.1 www.universecustodianguardians.org



1GOD 1FAITH 1Church Universe Férvarings Guardians

Dagligen NARING

Daily maste ha, ar drickbart vatten. Vattnet ar kallt filtreras, dricka ett glas (0.21) 7

ganger (Morgon, frukost, Early Day-snack, lunch, sen dag-mellanmal, middag, Night) totalt

1.4L. De 7 glas vatten kan kompletteras med andra vattenbaserade drycker: Mark kaffe,
kakao-pulver, Herbal-te, svart-te, gront -Tea. Dessa kan serveras varm eller kall. Vegetabiliska-Juicer
ar bra. Ingen frukt-juice! Ingen lem- onade! Dieter stérsta Nej! Nej! ar fruktos.

Varje veckodag ar att ha en livsmedels tema: t.ex Dag 1: Grénsaker ;
Dag 2: Fjaderfan ; dag3: Daggdjur ; Mitt i veckan: Reptil ; Day5: Skaldjur ;
Helgen: Nuts & Seeds ; Rolig dag : insekter .

Frukost bor innehalla frukt & / eller Nuts & / eller bar, &gg ... Lunch ar att inkludera
sallad. Middag inkluderar grénsaker. Hogst 100 g kétt per dag.

7 Livsmedel som &ts dagligen: svampar (svamp) , korn (Korn, linser, majs, havre, hirs,
quinoa, ris, rag, durra, vete) , Hot Chillies, 16k (Brun, gron, réd, fijader, graslok, vitlok,
purjolok) , Persilja, Sweet-Capsicum, grénsaker (Sparris, bonor, broccoli, blomkal,
moroétter, groddar ...) . Diet-No-nummer: Tillverkas-mat & Genetisk modifierade
livsmedel.

Notera! Fore varje matar du tillber: Tack Prayer

TACK - bon

Kara 1GOD , Skaparen av de vackraste universum Tack for att

férse mig med Daily drink & mat Living av din senaste

meddelandet

Jag stravar efter att vara fortjanta naring varje dag far jag slippa pldagsamma
Torst & bedévande Hunger smartor dina mest 6dmjuka trogna
vardnadshavare-férmyndare (1 namn) fér harligheten av 1GOD & den bra av
manskligheten

Anvand denna bon fore varje flode!
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T aw -Biver A ' Daily-rutin' ingar att vara bra och straffa Evil. Att vara bra innebar
STt att géra " Slumpmassiga handlingar av vanlighet. Var snall mot |
ASTB VI Sl B2 till manniskor runt omkring dig, samhallet, andra varelser, livsmiljo
&5 1GOD

alskar Random vanliga handlingar. Straffa det onda allt tid
anvanda " Laggivare Manifest' som guide.

E ndeavor att 'Seek, vinna och tillampa kunskap', " Lar & Lar’ \: .,
. "W ' »‘\ \d
& vidarebefordra 'Life-upplevelser'. ﬁ

Inlarning, undervisning férmedla Livs erfarenheter avgérande for \ i
en anvandbar 1GOD gladjande liv. —

Dessa aktiviteter hjalpa till 'harmonisering' med habitat och éverlevnad av arter. Séker
vinner och tillampa kunskap hjalper till med telefon
1GOD’ s fragor om domens dag.

- ; R est behdvs for dverlevnad och god hilsa.
m Huvud Resten ar " Sova'.
AN

SOVA - bon

Kara 1GOD, Skaparen av de vackraste universum Skydda mig nar
jag ar mest utsatta skydda mig fran oroliga och onda tankar Lat
mig fa vilsam, healing & atervitaliserande sémn Lat inte oroa stéra
mina drdmmar och sémn Lat mig bara komma ihag de séta
drommar for harlighet 1GOD & den bra av manskligheten

Denna bon anvands innan du somnar!

Sleep avslutar Daily-rutin. 1 timme borde ha gatt sedan foder och rensning. Worship " Sleep-bon’.
For att fa vilsam atervitaliserande sémn sang rum maste vara sa mork som majligt och en
avsaknad av intern och externt buller &r ett maste. Natt Utegangsforbud gor detta méjligt. ' Grevskap'

genomfora 'Night-utegangsforbud'.
H ints

Nar du gar utanfor alltid bara lampliga 'Protective- klader'. For att
skydda (Ogon, har, hud och fot) den ménskliga kroppen fran klimat,
sjukdom och féroreningar.
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Nar du gor Daily-Fit (6vningar) Anvand sunt férnuft om hur snabbt att
na maximal upprepas. Utdvar en dag och inte nasta &r inte bra.

Vid matning undvika ohalsosam naring t.ex. (GM)

Genetisk modifierade livsmedel: Alkohol , Artificiellt s6tningsmedel ,

Fruktos (Glukos, socker) , Tillverkad livsmedel (Skinka, salami,
korv, ...) .

Nar du anvander din Planner pa arbete eller studier inte lata tiden kontroll
dig! Tiden for att inte anvandas for att skynda manniskor. M@nniskokroppen

ar inte avsedd for hasta.

Daily-6vningar ett manskligt behov.

Daily-6vningar en god halsa maste ar en del av den dagliga-rutin. De avslutade varje
morgon. Daily-6vningar dkar: allsidig vélbefinnande, blodcirkulationen, hjarnaktivitet,
matsmaltning, parning-lust, muskeltoning, sjalvkansla, stimulering av
immunsystemet. De 7 évningar ar: Brost, Vaderkvarn, dorrkarmen, hantel, Sta
pa knéna, Hook, Swivel . Alla 7 évningar &r fér HE & She & upprepas.

Bdrja med en upprepa och éka till maximalt 21. Anvand sunt fornuft Bérja med en
upprepa och 6ka till maximalt 21. Anvand sunt fornuft om hur snabbt att na maximal
upprepas. Lagra med dagliga upprepningar ar férdelaktigt. Utéva 21 upprepningar en
dag och inte utbvar nasta ar inte bra. Efter avslutad évningarna star uppratt och andas
in djupt andas sedan ut den maximala goéra detta 3 ganger. Fortsatt med din
dagliga-rutin. Notera ! Inte utdvar ar ett tecken pa totalt férakt for kroppen, lag
sjalvkansla, lattja, ...

Brost Ovning 1: Sta rak, armar bdjda horisontellt pa golvet (T-form) tummen vidrér bréstet. Nu
flyttar armar sa langt tillbaka som possib- le. Flytta sedan vapen till den ursprungliga bojd
position. UPPREPA (21 max) !

Viderkvarn Ovning 2: Stand Tall, armarna utstréckta i sidled horisontellt pa golvet (T-form)
. Fokusera din vision pa ett enda pointhorizontal till golvet (T-form) . Fokusera din vision

pa ett enda pointstraight framat. Bérja vanda medurs (vanster till hdger) . Med fokus pa
visionen punkten tills vand kroppen tvingar dig att férlora den. Ha kvar
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vrida omfokusering sa snart som mgjligt. Hall vander sig till den grad att yrsel eller
21 varv intraffar 1st. Andas djupt ga nagra steg stabiliserande sjalv. Notera! Nybdrjare
eller aterhamtar sig fran sjukdom bdrjar med en tur 6kar till 21 visar max.

Varning, alltid sluta nar du bdérjar kdnna dig yr.

Dérrkarm Ovning 3: Sta upprétt i éppen dérr-ram med fétterna héftbredd armbéagar
bdja uppat i rat vinkel (90 °, treudd form) . Press armbagarna mot sidorna av
dorrkarmen tills du k&nner spanning mellan skulderbladen, halla (Rakna 3) , slappa
pa trycket.

Upprepal! Efter att ha slappt spanning fran den sista upprepning andas genom nasan jamnt
fylla lungorna till max, hall (Rakna 3) , Sedan langsamt andas ut genom munnen till max.

Hantel Motion 4: 1 hantel anvands HE (4kg) , hON (2 kg) . Anvand inte 2 hantlg§
uppratt med fotterna héftbredd armbagarna till sidorna handflatorna vénda frz
Plocka upp hantel med vanster hand bdja armbagen tills underarmen 3 '
°) . Sakta pressa biceps, lyft hantel upp mot axeln, haller

(Rakna 3) , Sedan langsamt lagre hantel till start posi tion upprepa ( 1-
7) . Byt till héger arm upprepa ( 1-7) . Gor 3 vanster och 3 héger.

knistaende Ovning 5: Stéll dig pa en bén-matta (Skydda knéna) kroppen upprétt, hander
stadigt placerad mot skinkan. Luta huvudet framat tills hakan vidror bréstet. Nu ldngsamt
spets huvudet bakat sa langt det gar, samtidigt luta sig tillbaka sa langt som majligt halla
handerna fast pa skinkorna. UPPREPA (21 max) !

Krok Ovning 6: P& en bdn-matta (Skydda fran kyla) ligga platt pa rygg, férldngda armar
handflatorna nedat mot kroppen. Nu sakta luta huvudet framat férlangda armar palmer
nedat mot kroppen. Nu sakta luta huvudet framat tills hakan vidror bréstet samtidigt
lyfta benen, knana raka, vertikala (90 °) hall (Rakna 3) , Sedan sakta tillbaka (Huvud &
ben) till bérjan. UPPREPA (21 max) !

Snurra Ovning 7: Pa en bén-matta (Skydda fran kyla) ligga platt pa rygg, férlangda
armar flatorna nedat. Nu béjda knan klackar rora skinkan. Att halla palmer fast vid
mattan lank knan at hoger tills de rér matta. Sedan svanger knan till vanster vidrér
mattan. Upprepa héger & vanster vrid réaknar varje vanster vridbar. Gér 21!
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NATT - TIME 6vningar

Det ar normalt att ha 2 pers med en paus emellan. Skulle du fa upp (T.ex. foér att ga
pa toaletten) , Atervander sitta pa sangen kant, dricka lite vatten och géra en av
féljande Gvningar (Alla évningar gors nar man sitter pa séangen ar kant kna axel brett
isar) . Allt gang du gar upp gor en annan 6vning.

1 Ovning: Placera handflatorna * dina hander mot utsidan av knéna. Press hander
inat och knan utat haller 7 sekunder
(Du k&nner spanning i armar, ben och axlar) . Slappna av, ta ett andetag, inga repetitioner, SIP vatten,

ligga ner, sova gott. * Variationsanvandnings navar.

2. Ovning: gér navar * placera dem mot insidan av knéna. Press navar utat och knén inat,
hall 7 sekunder (Du k&nner spanning i armar, ben och mage) . Slappna av, ta ett andetag,
inga repetitioner, SIP vatten, ligga ner, sova gott. * Variations anvanda plana palmer.

3. Motion: Bend armar (90%) pa brdstet niva svang vanster uppat bdjning fingrar,
svang héger hand nedbojning fingrar.

Spaérr fingrar snava. Dra nu hander i motsatt riktning, hall 7 sekunder (Du k&nner spanning i
fingrar, armar, och brostet) . Slappna av, ta ett andetag, inga repetitioner, SIP vatten, ligga
ner, sova gott.

4. Ovning: Bend armar (90%) pa bréstet vénda vénstra upp- avdelningar, svéng héger
hand till nave. Placera naven i handpress nedat samtidigt press 6ppen hand uppat Hall
7 sekunder. omvand sequen

- ce, hall 7 sekunder (Du k&nner spanning i hander, armar, nacke, brost) .

Koppla av, ta ett andetag och klunk vatten ligga ner, sova gott. Inga upprepas.

Personer med en spand tillbaka ldgga denna évning varje évning: Placera handerna pa knéna.
Luta huvudet bakat boja da vagga framat utan att tappa kontakten med knana (Du kadnner
spanning i armar, rygg och mage) .

Slappna av, ta ett andetag, 7 upprepas, SIP vatten, ligga ner, sova gott.

Notera! Personer som sitter mycket under dagtid. Ska gora en av de nattetid évningar i
rotation var 2 timmar.

Inte gor évningar: gor dig olampliga, lat, sjuklig, blubbery, en bérda for dig din familj
vanner och gemenskap, ett daligt exempel fér barn, deprimerad, du vara mer sjuk,
obekvama parning, die Junger.
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| t 'syourbody! K eepit F det!

SOmn behdvs for dverlevnad av den manskliga

kroppen.
7 timmar (CG Klock) borde gora.

Soémnbirist leder till ddden, men forst efter
en mycket smartsam transit genom
depression och kramp i vansinne.

Notera! Det &r normalt att ha 2 pers med en paus emellan. 1:e sébmn ar ca 3,5 timmar
med en 1,5 timmes rast foljt av en 3,5 timmars sémn.

Under en 1,5 timmars sémn paus. Manniskor fa upp, ga toalett .. Innan ligga ner gor
nattetid évningar och ha ett glas vatten. De som inte far upp, be, lasa, skriva, Par
chatta, kompis (Under sémnen bryta manniskor &r mer avslappnad battre pa att
utforma) , ..

T Har ar férutsattningar innan liggande att sova. 1 timme borde ha gatt sedan den sista
matningen. Borsta tdnderna och tvatta hela kroppen innan du gar till séngs. Worship
'Sleep-bon'.

Har en Guld-tone glasskal (1 endast foér dubbel) innehallande herbal soppa
pa fonstersidan Unter tabell. Ha en dryckesglas (Ingen plast) fylld med 0.2I
av filtrerat vatten

(Inget tillsatt) pa varje Unter tabell. Varje kvall innan du gar till sdngs satta glas
pa Unter bord. Notera! Dricka under natten varje gang efter att du bestkte en
toalett & nar man har en torr hals, dricka vila nar man reser sig upp pa '\.5

morgonen.

For att fa vilsam atervitaliserande sémn baddsrum (BS-1) maste vara sa moérkt som mdjligt och en
avsaknad av intern och externt buller ar ett maste. Kommunerna ( Grevskap) maste genomféra Natt
utegangsférbud

NATT - utegangsforbud

Den ménskliga kroppen har inte utformats for att vara nattliga. Manniskan missbrukade sin
hjarn makt att skapa en nattlig livsstil. Denna livsstil ar inte

férdelaktigt for (Offentliga, privata, kommersiella, ...) god hélsa. Foér att fa vilsam
vitaliserande sémn sang rum maste vara sa morkt som mojligt.

En avsaknad av intern och externt buller ar ett maste.' Darfér ar en Shire'
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maste genomféra natt utegangsforbud som behovs fér god halsa.

En 7 timmars Night-utegangsférbud fran 14-21 timmar (22- 6 timmar, 24 timmar Pagan- klocka) ar
obligatorisk. F6r god héalsa, minskad energiférbrukning, minskade féroreningar och skydd av

vilda djur. Minskning av brott, vilket minskar kostnaderna fér regeringen och uppmuntrande
multiplikation.

Under natt utegangsférbud 'Nej' vagtransporter tillats réra sig pa vagar utom
utryckningsfordon! Ingen gatubelysning, trafikljus, reklam

...ar pa. Inga féretag ar d6ppna. No air transport I6pande Luft- portar ar stangda! Flygtrafiken
maste landa pa narmaste tillgangliga landningsfalt! Ingen jarnvag rorelse! Jarnvagsstationer
och terminaler &r stdngda! Tagen stannar stilla pa stationen under utegangsférbud. Sentinel
ar pa patrull for att genomdriva Natt utegangsférbud . ingen arbetar (Allt ar stdngd) utom
minimal akut personligt. Ingen energi ska anvandas utom fér akut eller uppvarmning! En
allman nyhets radiostation tillats all annan underhallning ar avstangd! Ingen tillverkning,
kontor, eller aterférsaljare ar att driva eller anvanda energi! Homes kan anvanda varme i
extrem kyla. Manniskor ar att anvanda varmare klader &n anvandning uppvarmning.

Natt utegangsférbud ar obligatoriskt. For valbefinnande av den manskliga kroppen och
lokala Habitat. Till

A Shire upprattNatt utegangsférbud genom Shire-Rehabilitation FROKEN/ R1
Upprepa brottslingar férs vidare till Provincial-Rehabilitation FROKEN/ R3

1GOD skapat tid for att mata bérjan och slutet av allt. CG Planner kallas varje morgon
som en del av en daglig rutin. Anvand Planner som guide Iat inte tidsstyrning dig! Tiden
bdr inte anvandas for att skynda manniskor. Manniskokroppen ar inte avsedd for hurry-
ing. Bdrja med att saga Planner-Prayer:

PLA NN ER - bon

Kara 1GOD , Skaparen av de vackraste universum Hjalp mig planera min
Daily-rutin jag ska analysera och granska min plan jag kommer att
uppmuntra andra att anvanda en planerare Tack for min Planner
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Jag stravar efter att anvanda den for kort och langsiktig planering for

harligheten av 1GOD & det goda i manskligheten

Anvand denna bén pa morgonen en del av den dagliga-rutin!

Har du vad som kravs for att bli en
vardnadshavare Guardian?

o105 Wil I Sodll B

1 GOD 1 FAITH 1 Church

Umﬁmm

(@79

T R

Slutet
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