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1 Dieu attend de vous entendre!

du quotidien Prièredu quotidien Prière

cher 1 GOD , Créateur de la plus belle Univers Aidez-moi être propre, cher 1 GOD , Créateur de la plus belle Univers Aidez-moi être propre, cher 1 GOD , Créateur de la plus belle Univers Aidez-moi être propre, cher 1 GOD , Créateur de la plus belle Univers Aidez-moi être propre, 

compatissant et humble Utilisation de la sept Fait défiler comme guide:compatissant et humble Utilisation de la sept Fait défiler comme guide:compatissant et humble Utilisation de la sept Fait défiler comme guide:

Je protégerai vos créations et punir le mal.

Levez-vous pour la injustement attaqué, alimentation défavorisés, faibles et les nécessiteux qui 

ont faim, sans-abri abri et confort malade Proclamez:

1GOD, 1FAITH, 1Church, Univers Gardiens Custodian Nous vous remercions 

d'aujourd'hui

Votre plus humble gardien-fidèle gardien (1 st Nom)Votre plus humble gardien-fidèle gardien (1 st Nom)Votre plus humble gardien-fidèle gardien (1 st Nom)Votre plus humble gardien-fidèle gardien (1 st Nom)

Pour la gloire de 1 GOD et le bien de l'humanitéPour la gloire de 1 GOD et le bien de l'humanitéPour la gloire de 1 GOD et le bien de l'humanité

Cette prière est utilisée tous les jours une partie d'une routine quotidienne, seul ou dans un groupe 

dans un lieu que vous aimez, face aux yeux du soleil levant fermé. Récité au rassemblement.

Merci PrièreMerci Prière

cher 1 GOD , Créateur de vous la plus belle Univers Merci de me avoir cher 1 GOD , Créateur de vous la plus belle Univers Merci de me avoir cher 1 GOD , Créateur de vous la plus belle Univers Merci de me avoir cher 1 GOD , Créateur de vous la plus belle Univers Merci de me avoir 

fourni des boissons et de vie alimentaire quotidienne par votre dernier 

message 

Je cherche à mériter la nourriture tous les jours Que je sois épargné 

angoissante soif et la faim anesthésiant Votre gardien-fait mal fidèle gardien 

le plus humble (1 st Nom)le plus humble (1 st Nom)le plus humble (1 st Nom)le plus humble (1 st Nom)

Pour la gloire de 1 GOD et le bien de l'humanitéPour la gloire de 1 GOD et le bien de l'humanitéPour la gloire de 1 GOD et le bien de l'humanité

Utilisez cette prière avant chaque tétée!

Chaque jour de la semaine doit avoir un thème dîner:

day1: Des légumes; Jour 2: La volaille; day3: Mammifère;day1: Des légumes; Jour 2: La volaille; day3: Mammifère;day1: Des légumes; Jour 2: La volaille; day3: Mammifère;day1: Des légumes; Jour 2: La volaille; day3: Mammifère;day1: Des légumes; Jour 2: La volaille; day3: Mammifère;day1: Des légumes; Jour 2: La volaille; day3: Mammifère;

Milieu de la semaine: Reptile; J5: Fruit de mer;Milieu de la semaine: Reptile; J5: Fruit de mer;Milieu de la semaine: Reptile; J5: Fruit de mer;Milieu de la semaine: Reptile; J5: Fruit de mer;

Weekend: Des noisettes , Des graines; Fun-Day: Insectes.Weekend: Des noisettes , Des graines; Fun-Day: Insectes.Weekend: Des noisettes , Des graines; Fun-Day: Insectes.Weekend: Des noisettes , Des graines; Fun-Day: Insectes.Weekend: Des noisettes , Des graines; Fun-Day: Insectes.Weekend: Des noisettes , Des graines; Fun-Day: Insectes.
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Routine quotidienne

UNE ' La routine quotidienne « est essentielle pour répondre aux » Obligation 2 (Protéger le corps UNE ' La routine quotidienne « est essentielle pour répondre aux » Obligation 2 (Protéger le corps UNE ' La routine quotidienne « est essentielle pour répondre aux » Obligation 2 (Protéger le corps 

humain) »Et être prêt à affronter les défis à venir. Levez-vous, un verre d'eau filtrée légèrement frais, aller humain) »Et être prêt à affronter les défis à venir. Levez-vous, un verre d'eau filtrée légèrement frais, aller humain) »Et être prêt à affronter les défis à venir. Levez-vous, un verre d'eau filtrée légèrement frais, aller 

toilettes, faire « Daily Fit (des exercices) »,toilettes, faire « Daily Fit (des exercices) »,toilettes, faire « Daily Fit (des exercices) »,

culte « de prière quotidienne », Se laver le visage et les mains, prendre le petit déjeuner, se rhabiller. Vérifiez votre 

« planificateur ». Maintenant, vous êtes prêt à relever les défis. « Avoir un bon jour, peut 1 GOD Soyez bénis' .« planificateur ». Maintenant, vous êtes prêt à relever les défis. « Avoir un bon jour, peut 1 GOD Soyez bénis' .« planificateur ». Maintenant, vous êtes prêt à relever les défis. « Avoir un bon jour, peut 1 GOD Soyez bénis' .« planificateur ». Maintenant, vous êtes prêt à relever les défis. « Avoir un bon jour, peut 1 GOD Soyez bénis' .« planificateur ». Maintenant, vous êtes prêt à relever les défis. « Avoir un bon jour, peut 1 GOD Soyez bénis' .

UNE ' La routine quotidienne » comprend la propreté et l'alimentation non seulement de « je », mais toutes les UNE ' La routine quotidienne » comprend la propreté et l'alimentation non seulement de « je », mais toutes les 

autres personnes et créatures en fonction de vous. Se laver les mains après chaque visite aux toilettes et avant autres personnes et créatures en fonction de vous. Se laver les mains après chaque visite aux toilettes et avant 

chaque tétée. Se laver le visage avant chaque tétée. Se brosser les dents et laver tout le corps avant de se 

coucher. Nourrissez 5 fois par jour:coucher. Nourrissez 5 fois par jour:

«Petit-déjeuner, collation en début de journée, déjeuner, collation fin jour, dîner. Avoir un verre d'eau «Petit-déjeuner, collation en début de journée, déjeuner, collation fin jour, dîner. Avoir un verre d'eau 

filtrée légèrement rafraîchi avec chaque aliment!

Remarque! Avant chaque tétée Vous adorer: Thank You PrayerRemarque! Avant chaque tétée Vous adorer: Thank You PrayerRemarque! Avant chaque tétée Vous adorer: Thank You Prayer

Chaque semaine doit avoir un thème alimentaire: par exemple journée 1: Des légumes ;Chaque semaine doit avoir un thème alimentaire: par exemple journée 1: Des légumes ;Chaque semaine doit avoir un thème alimentaire: par exemple journée 1: Des légumes ;Chaque semaine doit avoir un thème alimentaire: par exemple journée 1: Des légumes ;Chaque semaine doit avoir un thème alimentaire: par exemple journée 1: Des légumes ;Chaque semaine doit avoir un thème alimentaire: par exemple journée 1: Des légumes ;

Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;Jour 2 : la volaille ; day3 : Mammifère ; Milieu - la semaine : Reptile ; J5 : Fruit de mer ;

La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .La semaine - fin : Graines de noix ; Fun-Day : Insectes .

lors de l'alimentation éviter Nourrissant malsaine: L'alcool, édulcorant lors de l'alimentation éviter Nourrissant malsaine: L'alcool, édulcorant lors de l'alimentation éviter Nourrissant malsaine: L'alcool, édulcorant lors de l'alimentation éviter Nourrissant malsaine: L'alcool, édulcorant 

artificiel, Fructose (Glucose, sucre) , Alimentaire modifié génétique (GM) , artificiel, Fructose (Glucose, sucre) , Alimentaire modifié génétique (GM) , artificiel, Fructose (Glucose, sucre) , Alimentaire modifié génétique (GM) , artificiel, Fructose (Glucose, sucre) , Alimentaire modifié génétique (GM) , artificiel, Fructose (Glucose, sucre) , Alimentaire modifié génétique (GM) , 

Fabriqué alimentaire, ... Graisseuse, salé, sucré fast food. boisson Fabriqué alimentaire, ... Graisseuse, salé, sucré fast food. boisson 

gazeuse contenant: l'alcool, la caféine, Kola, sodium, édulcorant!

UNE ' La routine quotidienne » inclut d'être bon et punir le mal. Être bon implique de faire ' Actes UNE ' La routine quotidienne » inclut d'être bon et punir le mal. Être bon implique de faire ' Actes UNE ' La routine quotidienne » inclut d'être bon et punir le mal. Être bon implique de faire ' Actes UNE ' La routine quotidienne » inclut d'être bon et punir le mal. Être bon implique de faire ' Actes 

de gentillesse aléatoire'. Soyez gentil avec moi, aux gens autour de vous, la communauté, de gentillesse aléatoire'. Soyez gentil avec moi, aux gens autour de vous, la communauté, 

d'autres créatures, l'habitat ... 1 GODd'autres créatures, l'habitat ... 1 GOD

aime les actes de bonté au hasard. Mal à chaque utilisation de punir le ' Donateur Manifest activité législative » comme aime les actes de bonté au hasard. Mal à chaque utilisation de punir le ' Donateur Manifest activité législative » comme aime les actes de bonté au hasard. Mal à chaque utilisation de punir le ' Donateur Manifest activité législative » comme aime les actes de bonté au hasard. Mal à chaque utilisation de punir le ' Donateur Manifest activité législative » comme 

guide.

1000 des années de « mal » arrivent à la fin! Sois sage! Cage mal!1000 des années de « mal » arrivent à la fin! Sois sage! Cage mal!1000 des années de « mal » arrivent à la fin! Sois sage! Cage mal!

E ndeavor de « rechercher, acquérir et appliquer les connaissances », " Apprendre enseigner',E ndeavor de « rechercher, acquérir et appliquer les connaissances », " Apprendre enseigner',E ndeavor de « rechercher, acquérir et appliquer les connaissances », " Apprendre enseigner',

transmettre « expériences de vie ». Apprentissage, Enseigner passage sur les riences de la vie transmettre « expériences de vie ». Apprentissage, Enseigner passage sur les riences de la vie 

sont essentiels à un utile 1 GOD vie agréable. Ces activités aident à « harmoniser » avec l'habitat sont essentiels à un utile 1 GOD vie agréable. Ces activités aident à « harmoniser » avec l'habitat sont essentiels à un utile 1 GOD vie agréable. Ces activités aident à « harmoniser » avec l'habitat sont essentiels à un utile 1 GOD vie agréable. Ces activités aident à « harmoniser » avec l'habitat 

local et la survie des espèces. A la recherche et obtenir l'application des connaissances aide avec 

la réponse 1 GOD » s des questions sur le jugement jour.la réponse 1 GOD » s des questions sur le jugement jour.la réponse 1 GOD » s des questions sur le jugement jour.



1 DIEU 1 FOI 1 Eglise Univers Gardiens Custodian1 DIEU 1 FOI 1 Eglise Univers Gardiens Custodian

www.universecustodianguardians.org

2 Chapitre 1 Essentials Législateur Manifest Comme il est écrit qu'il est! 15.07.3.1 NATMChapitre 1 Essentials Législateur Manifest Comme il est écrit qu'il est! 15.07.3.1 NATMChapitre 1 Essentials Législateur Manifest Comme il est écrit qu'il est! 15.07.3.1 NATMChapitre 1 Essentials Législateur Manifest Comme il est écrit qu'il est! 15.07.3.1 NATM

Le repos est nécessaire pour la survie et la bonne santé. Le reste principal est ' Dormir'.Le repos est nécessaire pour la survie et la bonne santé. Le reste principal est ' Dormir'.Le repos est nécessaire pour la survie et la bonne santé. Le reste principal est ' Dormir'.

Le sommeil met fin à une routine quotidienne. 1 heure aurait dû passer depuis l'alimentation et le 

nettoyage. Culte ' Prière sommeil. Pour obtenir un sommeil réparateur revitalisante la chambre doit être nettoyage. Culte ' Prière sommeil. Pour obtenir un sommeil réparateur revitalisante la chambre doit être nettoyage. Culte ' Prière sommeil. Pour obtenir un sommeil réparateur revitalisante la chambre doit être 

aussi sombre que possible. L'absence de bruit interne et externe est un must. Couvre-feu de nuit rend aussi sombre que possible. L'absence de bruit interne et externe est un must. Couvre-feu de nuit rend 

cela possible. ' Comté'cela possible. ' Comté'

mettre en œuvre 'Night-couvre-feu'.

Conseils

Une nuit-couvre-feu de 7 heures 14-21 heures (22- 6 heures, horloge Pagan- 24 heures) est obligatoire. Pour Une nuit-couvre-feu de 7 heures 14-21 heures (22- 6 heures, horloge Pagan- 24 heures) est obligatoire. Pour Une nuit-couvre-feu de 7 heures 14-21 heures (22- 6 heures, horloge Pagan- 24 heures) est obligatoire. Pour Une nuit-couvre-feu de 7 heures 14-21 heures (22- 6 heures, horloge Pagan- 24 heures) est obligatoire. Pour 

une bonne santé, la réduction de la consom- mation d'énergie, la réduction de la pollution et la protection 

de la faune. Réduction de la criminalité, en réduisant les coûts au gouvernement, encourager la de la faune. Réduction de la criminalité, en réduisant les coûts au gouvernement, encourager la 

multiplication.

Lorsque vous allez porter à l'extérieur toujours « Vêtements de protection » approprié (pas de fibres Lorsque vous allez porter à l'extérieur toujours « Vêtements de protection » approprié (pas de fibres 

artificielles) . Protéger (Yeux, cheveux, peau, pieds) le climat du corps humain, la maladie et la artificielles) . Protéger (Yeux, cheveux, peau, pieds) le climat du corps humain, la maladie et la artificielles) . Protéger (Yeux, cheveux, peau, pieds) le climat du corps humain, la maladie et la artificielles) . Protéger (Yeux, cheveux, peau, pieds) le climat du corps humain, la maladie et la artificielles) . Protéger (Yeux, cheveux, peau, pieds) le climat du corps humain, la maladie et la 

pollution. nudité extérieure est trash!pollution. nudité extérieure est trash!

En faisant usage quotidien Fit la rapidité du sens commun pour atteindre un 

maximum de répétitions. L'exercice 1 jour et non le prochain est pas bénéfique. Il est maximum de répétitions. L'exercice 1 jour et non le prochain est pas bénéfique. Il est 

votre corps, garder en forme!

Lorsque vous utilisez votre planificateur au travail ou d'étude ne contrôle pas laisser « 

Time » You! Le temps ne doit pas être utilisé pour presser les gens. Le corps humain est Time » You! Le temps ne doit pas être utilisé pour presser les gens. Le corps humain est Time » You! Le temps ne doit pas être utilisé pour presser les gens. Le corps humain est 

conçu pour ne pas se presser.

Ne laissez pas les idées oubliées ou perdues. Tous les lots de jour d'idées sont pensés hors et Ne laissez pas les idées oubliées ou perdues. Tous les lots de jour d'idées sont pensés hors et 

rapidement oubliés ou perdus. La raison étant qu'ils ne l'étaient pas conservé, enregistré ou écrit. Les rapidement oubliés ou perdus. La raison étant qu'ils ne l'étaient pas conservé, enregistré ou écrit. Les 

meilleurs sont perdus!

La mémoire est peu fiable en matière de préservation et de nourrir des idées nouvelles. Transporter un ordinateur La mémoire est peu fiable en matière de préservation et de nourrir des idées nouvelles. Transporter un ordinateur 

portable (planificateur) ou un enregistreur avec vous et quand une idée se développe, la préserver! fichier portable (planificateur) ou un enregistreur avec vous et quand une idée se développe, la préserver! fichier portable (planificateur) ou un enregistreur avec vous et quand une idée se développe, la préserver! fichier 

hebdomadaire de vos idées!

Passez en revue vos idées. Comme vous passez en revue vos idées (Toutes les 4 semaines est bon) . Passez en revue vos idées. Comme vous passez en revue vos idées (Toutes les 4 semaines est bon) . Passez en revue vos idées. Comme vous passez en revue vos idées (Toutes les 4 semaines est bon) . Passez en revue vos idées. Comme vous passez en revue vos idées (Toutes les 4 semaines est bon) . 

Certains ont aucune valeur. Ils ne valent pas accroché à. les jeter. Certaines idées semblent utiles maintenant Certains ont aucune valeur. Ils ne valent pas accroché à. les jeter. Certaines idées semblent utiles maintenant 

ou à une date ultérieure. Gardez ces derniers, les déposer: « actif » ou « plus tard ». Maintenant, prenez le 

fichier « actif ».

Choisissez une idée! Maintenant faire de cette idée se développer. Pensez-y. Attachez l'idée aux idées connexes. Choisissez une idée! Maintenant faire de cette idée se développer. Pensez-y. Attachez l'idée aux idées connexes. 

La recherche, essayez de trouver quelque chose qui ressemble ou compatible avec cette idée. Enquêter sur tous 

les angles, les possibilités. Quand vous pensez que votre idée est prêt à être appliqué. Faites-le. Obtenez les angles, les possibilités. Quand vous pensez que votre idée est prêt à être appliqué. Faites-le. Obtenez 

commentaires, idée de réglage fin.
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Dépositaire Gardien Kalender

1. Star-mois 1. Star-mois 2. Sun mois2. Sun mois

W 1 1 C 2 W 1 1 C 2 W 1 1 C 2 3 4 5 6 7 F W 1 7 F W 1 1 2 3 4 5 6 7 C

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F W 2 7 F W 2 1 2 3 4 5 6 7 F

W 3 1 2 3 4 5 6 7 C W 3 7 C W 3 1 2 3 4 5 6 7 F

W 4 1 2 3 4 5 6 7 F W 4 7 F W 4 1 2 3 4 5 6 7 M6 7 M

3. Mercury mois 3. Mercury mois 4. Venus mois4. Venus mois

W 1 1 2 3 4 5 6 7 C W 1 7 C W 1 1 2 3 4 5 6 7 C

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F W 2 7 F W 2 1 2 3 4 5 6 7 S

W 3 1 2 3 4 5 6 7 F W 3 7 F W 3 1 2 3 4 5 6 7 F

W 4 1 2 3 4 5 6 7 M W 4 6 7 M W 4 6 7 M W 4 1 2 3 4 5 6 7 F

5. Terre mois 5. Terre mois 6. Lune mois6. Lune mois

W 1 1 2 3 4 5 6 7 C W 1 7 C W 1 1 2 3 4 5 6 7 C

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F W 2 7 F W 2 1 2 3 4 5 6 7 S

W 3 1 2 3 4 5 6 7 C W 3 7 C W 3 1 2 3 4 5 6 7 F

W 4 1 2 3 4 5 6 7 F W 4 7 F W 4 1 2 3 4 5 6 7 F

sept. Mars mois sept. Mars mois 8. Jupiter mois8. Jupiter mois

W 1 1 2 3 4 5 6 7 C W 1 7 C W 1 1 2 3 4 5 6 7 C

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F W 2 7 F W 2 1 2 3 4 5 6 7 S

W 3 1 2 3 4 5 6 7 C W 3 7 C W 3 1 2 3 4 5 6 7 F

W 4 1 2 3 4 5 6 7 F W 4 7 F W 4 1 2 3 4 5 6 7 F

9. Saturn mois 9. Saturn mois dix. Uranus moisdix. Uranus mois

W 1 1 2 3 4 5 6 7 C W 1 7 C W 1 1 2 3 4 5 6 7 C

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F W 2 7 F W 2 1 2 3 4 5 6 7 S

W 3 1 2 3 4 5 6 7 C W 3 7 C W 3 1 2 3 4 5 6 7 F

W 4 1 2 3 4 5 6 7 F W 4 7 F W 4 1 2 3 4 5 6 7 F

11. Neptune mois 11. Neptune mois 12. Pluto mois12. Pluto mois

W 1 1 2 3 4 5 6 7 C W 1 7 C W 1 1 2 3 4 5 6 7 C

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F W 2 7 F W 2 1 2 3 4 5 6 7 F

W 3 1 2 3 4 5 6 7 C W 3 7 C W 3 1 2 3 4 5 6 7 C

W 4 1 2 3 4 5 6 7 F W 4 7 F W 4 1 2 3 4 5 6 7 F

13. Solaire mois 13. Solaire mois 14. Pâque mois14. Pâque mois

W 1 1 2 3 4 5 6 7 C 1 Pâque1 Pâque

W 2 1 2 3 4 5 6 7 F 
Quattro ans

W 3 1 2 3 4 5 6 7 C 
1 2 Quattro - Pâque2 Quattro - Pâque2 Quattro - Pâque2 Quattro - Pâque

W 4 1 2 3 4 5 6 7 F
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Fit Daily ( des exercices)Fit Daily ( des exercices)

exercices quotidiens d'une bonne santé doivent, font partie de la routine quotidienne. Ils sont complétés tous exercices quotidiens d'une bonne santé doivent, font partie de la routine quotidienne. Ils sont complétés tous 

les matins. exercices quotidiens augmentent: tout autour du bien-être, la circulation sanguine, l'activité 

cérébrale, la digestion des aliments, envie mating-, le tonus musculaire, l'estime de soi, la stimulation du 

système immunitaire. Les 7 exercices sont les suivants: Poitrine, Moulin à vent, cadre de porte, Haltère, système immunitaire. Les 7 exercices sont les suivants: Poitrine, Moulin à vent, cadre de porte, Haltère, système immunitaire. Les 7 exercices sont les suivants: Poitrine, Moulin à vent, cadre de porte, Haltère, 

Genoux, Crochet, pivotant . Tous les 7 exercices sont pour lui, elle est répétée une.Genoux, Crochet, pivotant . Tous les 7 exercices sont pour lui, elle est répétée une.Genoux, Crochet, pivotant . Tous les 7 exercices sont pour lui, elle est répétée une.

Commencez par 1 fois, d'augmenter à un maximum de 21. Utilisation de sens commun sur la vitesse pour 

atteindre un maximum de répétitions. Avec des répétitions quotidiennes Persistance est bénéfique. L'exercice atteindre un maximum de répétitions. Avec des répétitions quotidiennes Persistance est bénéfique. L'exercice 

21 répétitions 1 jour et ne pas exercer la prochaine est pas bénéfique. Après avoir terminé les exercices et 

se tenir debout Respirer profondément puis expirez au maximum ce faire 3 fois. Continuez avec votre 

routine quotidienne. Remarque ! Ne pas exercer est un signe de mépris total pour le corps, faible estime routine quotidienne. Remarque ! Ne pas exercer est un signe de mépris total pour le corps, faible estime routine quotidienne. Remarque ! Ne pas exercer est un signe de mépris total pour le corps, faible estime 

de soi, la paresse, ...

Poitrine Exercice 1: Se tenir debout, les bras horizontal coudé au sol (Forme T) pouces touchant Poitrine Exercice 1: Se tenir debout, les bras horizontal coudé au sol (Forme T) pouces touchant Poitrine Exercice 1: Se tenir debout, les bras horizontal coudé au sol (Forme T) pouces touchant Poitrine Exercice 1: Se tenir debout, les bras horizontal coudé au sol (Forme T) pouces touchant Poitrine Exercice 1: Se tenir debout, les bras horizontal coudé au sol (Forme T) pouces touchant 

la poitrine. Déplacer les bras aussi loin que possiblela poitrine. Déplacer les bras aussi loin que possible

(Ne pas casser) . Puis déplacer les bras vers la position pliée d'origine.(Ne pas casser) . Puis déplacer les bras vers la position pliée d'origine.

Répéter (21 max) !Répéter (21 max) !Répéter (21 max) !

Moulin à vent Exercice 2: Tenez-vous debout, les bras tendus sur le côté au niveau horizontal étage (T-forme)Moulin à vent Exercice 2: Tenez-vous debout, les bras tendus sur le côté au niveau horizontal étage (T-forme)Moulin à vent Exercice 2: Tenez-vous debout, les bras tendus sur le côté au niveau horizontal étage (T-forme)Moulin à vent Exercice 2: Tenez-vous debout, les bras tendus sur le côté au niveau horizontal étage (T-forme)

. Concentrez votre vision sur un seul point tout droit. Commencer à tourner dans le sens horaire (de gauche . Concentrez votre vision sur un seul point tout droit. Commencer à tourner dans le sens horaire (de gauche . Concentrez votre vision sur un seul point tout droit. Commencer à tourner dans le sens horaire (de gauche 

à droite) . En se concentrant sur le point de vision jusqu'à ce que les forces du corps tournant vous perdre. à droite) . En se concentrant sur le point de vision jusqu'à ce que les forces du corps tournant vous perdre. 

Continuez à tourner refocalisation le plus rapidement possible. Continuez à tourner au point 

d'étourdissement ou de 21 tours selon ce qui arrive le 1er. Souffle marchant profondément à quelques pas 

vous stabilisatrice. Remarque! Débutant ou la récupération de la maladie commencent à 1 tour de plus en vous stabilisatrice. Remarque! Débutant ou la récupération de la maladie commencent à 1 tour de plus en vous stabilisatrice. Remarque! Débutant ou la récupération de la maladie commencent à 1 tour de plus en 

plus à 21 virages max. 

Attention, toujours arrêter quand on commence à se sentir étourdi.Attention, toujours arrêter quand on commence à se sentir étourdi.

Cadre de porte Exercice 3: Se tenir debout dans un cadre de porte ouverte avec les pieds largeur des hanches Cadre de porte Exercice 3: Se tenir debout dans un cadre de porte ouverte avec les pieds largeur des hanches Cadre de porte Exercice 3: Se tenir debout dans un cadre de porte ouverte avec les pieds largeur des hanches 

coudes en dehors de courbure vers le haut à angle droit (90 °, la forme de trident) . coudes de presse contre les coudes en dehors de courbure vers le haut à angle droit (90 °, la forme de trident) . coudes de presse contre les coudes en dehors de courbure vers le haut à angle droit (90 °, la forme de trident) . coudes de presse contre les 

côtés du cadre de la porte jusqu'à ce que vous sentez la tension entre les omoplates, maintenez (Chiffre 10) , côtés du cadre de la porte jusqu'à ce que vous sentez la tension entre les omoplates, maintenez (Chiffre 10) , côtés du cadre de la porte jusqu'à ce que vous sentez la tension entre les omoplates, maintenez (Chiffre 10) , 

Relâcher la tension. Après avoir relâché la tension inhale par le nez remplissant uniformément les poumons à max, Relâcher la tension. Après avoir relâché la tension inhale par le nez remplissant uniformément les poumons à max, 

tenir (Chiffre 3) , Puis expirez lentement par la bouche pour max.tenir (Chiffre 3) , Puis expirez lentement par la bouche pour max.tenir (Chiffre 3) , Puis expirez lentement par la bouche pour max.

Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi Haltère Exercice 4: 1 haltère est utilisé HE (4 kg) , ELLE (2 kg) . Ne pas utiliser 2 Haltères. Tiens-toi 

debout avec les pieds la largeur des hanches coudes en dehors de vos côtés paumes vers l'avant. 

Pick-up haltère avec la main gauche
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flexion du coude jusqu'à ce que l'avant-bras est à angle droit (90 °)flexion du coude jusqu'à ce que l'avant-bras est à angle droit (90 °)

Presser lentement biceps, haltères soulevant vers la main à l'épaule (Chiffre 3) , Presser lentement biceps, haltères soulevant vers la main à l'épaule (Chiffre 3) , Presser lentement biceps, haltères soulevant vers la main à l'épaule (Chiffre 3) , 

Puis haltère lentement inférieure à la position de départ, répéter ( 1-7) . Changer Puis haltère lentement inférieure à la position de départ, répéter ( 1-7) . Changer Puis haltère lentement inférieure à la position de départ, répéter ( 1-7) . Changer Puis haltère lentement inférieure à la position de départ, répéter ( 1-7) . Changer Puis haltère lentement inférieure à la position de départ, répéter ( 1-7) . Changer 

de bras droit, répéter ( 1-7) .de bras droit, répéter ( 1-7) .de bras droit, répéter ( 1-7) .de bras droit, répéter ( 1-7) .de bras droit, répéter ( 1-7) .

A genou Exercice 5: Agenouiller sur un corps droit de prayermat, les mains fermement placées contre les fesses. A genou Exercice 5: Agenouiller sur un corps droit de prayermat, les mains fermement placées contre les fesses. A genou Exercice 5: Agenouiller sur un corps droit de prayermat, les mains fermement placées contre les fesses. 

tête Incline vers l'avant jusqu'à menton touche la poitrine. Maintenant basculer lentement la tête en arrière aussi 

loin que possible, en même temps se pencher en arrière autant que possible de garder vos mains ferme sur les 

fesses.

Répéter (21 max) !Répéter (21 max) !Répéter (21 max) !

Crochet Exercice 6: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le Crochet Exercice 6: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le Crochet Exercice 6: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le Crochet Exercice 6: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le Crochet Exercice 6: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le 

bas contre le corps. Maintenant, incliner lentement la tête en avant paumes vers le bas des bras étendus bas contre le corps. Maintenant, incliner lentement la tête en avant paumes vers le bas des bras étendus 

contre le corps. Maintenant, lentement incline la tête en avant jusqu'à ce que le menton touche la poitrine 

en même temps soulevez vos jambes, genoux droit, vertical (90 °) tenir (Chiffre 3) , Puis revenez en même temps soulevez vos jambes, genoux droit, vertical (90 °) tenir (Chiffre 3) , Puis revenez en même temps soulevez vos jambes, genoux droit, vertical (90 °) tenir (Chiffre 3) , Puis revenez en même temps soulevez vos jambes, genoux droit, vertical (90 °) tenir (Chiffre 3) , Puis revenez en même temps soulevez vos jambes, genoux droit, vertical (90 °) tenir (Chiffre 3) , Puis revenez 

lentement (Tête, jambes) au début. Répéter (21 max) !lentement (Tête, jambes) au début. Répéter (21 max) !lentement (Tête, jambes) au début. Répéter (21 max) !lentement (Tête, jambes) au début. Répéter (21 max) !lentement (Tête, jambes) au début. Répéter (21 max) !lentement (Tête, jambes) au début. Répéter (21 max) !

Pivot E Xercise 7: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le bas. Pivot E Xercise 7: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le bas. Pivot E Xercise 7: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le bas. Pivot E Xercise 7: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le bas. Pivot E Xercise 7: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le bas. Pivot E Xercise 7: Sur un prayermat (Protéger du froid) à plat sur le dos, les bras tendus paumes vers le bas. 

talons maintenant les genoux pliés Retouchez ing fessiers. Garder ferme paumes sur les genoux pivotants de 

tapis vers la droite jusqu'à ce qu'ils touchent tapis. Puis faire pivoter les genoux vers la gauche de toucher le 

tapis. Répéter à droite et à gauche pivotant comptant chaque pivot gauche. Faites 21! Après avoir terminé tapis. Répéter à droite et à gauche pivotant comptant chaque pivot gauche. Faites 21! Après avoir terminé 

ajustement par jour. Un verre (0.2l) de légèrement rafraîchi l'eau filtrée.ajustement par jour. Un verre (0.2l) de légèrement rafraîchi l'eau filtrée.ajustement par jour. Un verre (0.2l) de légèrement rafraîchi l'eau filtrée.

exercices de nuit

Il est normal d'avoir 2 sommeils avec une pause entre les deux. Si vous lever (Pour aller aux toilettes Il est normal d'avoir 2 sommeils avec une pause entre les deux. Si vous lever (Pour aller aux toilettes Il est normal d'avoir 2 sommeils avec une pause entre les deux. Si vous lever (Pour aller aux toilettes 

...) , Le sit retour sur le bord du lit, boire un peu d'eau et faire 1 des exercices suivants (Tous les ...) , Le sit retour sur le bord du lit, boire un peu d'eau et faire 1 des exercices suivants (Tous les ...) , Le sit retour sur le bord du lit, boire un peu d'eau et faire 1 des exercices suivants (Tous les 

exercices sont effectués alors qu'il était assis sur les genoux de l'épaule bord du grand lit à part) . Chaque exercices sont effectués alors qu'il était assis sur les genoux de l'épaule bord du grand lit à part) . Chaque exercices sont effectués alors qu'il était assis sur les genoux de l'épaule bord du grand lit à part) . Chaque 

fois que vous vous levez faire un exercice différent.

1er exercice: Placez les paumes * de vos mains contre l'extérieur de vos genoux. les mains de presse vers 1er exercice: Placez les paumes * de vos mains contre l'extérieur de vos genoux. les mains de presse vers 1er exercice: Placez les paumes * de vos mains contre l'extérieur de vos genoux. les mains de presse vers 1er exercice: Placez les paumes * de vos mains contre l'extérieur de vos genoux. les mains de presse vers 1er exercice: Placez les paumes * de vos mains contre l'extérieur de vos genoux. les mains de presse vers 

l'intérieur, les genoux vers l'extérieur, occupent 7 secondes (Vous vous sentez la tension dans les bras, les jambes, l'intérieur, les genoux vers l'extérieur, occupent 7 secondes (Vous vous sentez la tension dans les bras, les jambes, 

les épaules) . Détendez-vous, prenez une grande respiration, sans répétition, l'eau gorgée, se coucher, bien dormir. les épaules) . Détendez-vous, prenez une grande respiration, sans répétition, l'eau gorgée, se coucher, bien dormir. les épaules) . Détendez-vous, prenez une grande respiration, sans répétition, l'eau gorgée, se coucher, bien dormir. 

* Poings d'utilisation de variation.

2ème exercice: les poings * les placer contre l'intérieur de vos genoux. poings presse vers l'extérieur, 2ème exercice: les poings * les placer contre l'intérieur de vos genoux. poings presse vers l'extérieur, 2ème exercice: les poings * les placer contre l'intérieur de vos genoux. poings presse vers l'extérieur, 2ème exercice: les poings * les placer contre l'intérieur de vos genoux. poings presse vers l'extérieur, 2ème exercice: les poings * les placer contre l'intérieur de vos genoux. poings presse vers l'extérieur, 

les genoux vers l'intérieur, détiennent 7 secondes (Tu sensles genoux vers l'intérieur, détiennent 7 secondes (Tu sens
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