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théi quen hang ngay
Pew-Age tiure -managenrent

1 GOD tao ra thdi gian d€ do luvdng dau va cudi!

A 'théi quen hang ngay' 1a diéu can thiét dé dap ng 'Nghia vu 2 (Béo vé cad thé con ngudi) 'Va sén
sang dé déi mat véi nhitng thach thirc sép téi. Hay diing day, cé mét ly nudc nhe udp lanh loc, di vé
sinh, lam 'Hang ngay Fit (Bai tap) ',

thd phuong 'Prayer hang ngay, rira mat va tay, co bita &n sang, mac quan do. Kiém tra

'Planner' clia ban. Bay gid ban da s&n sang cho nhiing thach thirc. 'Co mét t6t ngay, cé thé 1

GOD bless you' .

1 GOD dang ch& doi dé nghe tir ban!
hang ngay Ngudi cau nguyén

kinh thua 1 GOD , Téac gia clia hau hét dep Hoan vii giup t6i duoc
sach s&, nhan ai va khiém tén S dung 7 Scrolls nhu huwdng dan:

Toi sé bao vé nhitng sang tao ctia minh va trirng tri toi ac.

Hay ding 1én cho céng bang tan céng, thiét thoi, y&u va thiéu thén nudi déi, ngudi
vO gia cu va thoai mai 6m tuyén bo:

1 GOD, 1 NIEM TIN, 1 nha thd, vii tru giam sat Guardians Cam on ban cho ngay
hém nay

nhat khiém tén ngudi giam hd ngudi giam hod trung thanh cda ban (1 Tén)

Daéi vai Glory of 1 GOD va Igi ich cGia nhan loai

Ldi cau nguyén nay la sir dung mot phan hang ngay ctia mot thoi quen hang ngay, mot minh hodc mot

nhom & bat ky ché nao ban thich, phai d6i mat véi déi mat troi moc déng clra. Doc tai Gathering.

DD DD I D DD

A 'thoi quen hang ngay' bao gém vé sinh va an khoéng chi clia 't6i' nhung tat ca nhirng ngudi
khac va céc sinh vat tuy thudc vao ban. Rira tay sau mbi [an di vé sinh va trudc méi thirc &n
chan nudi. Rira mat trwdc médi thirc an chan nudi. Ban chai rang va rlra toan than trudc khi di
nga.
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A 'théi quen hang ngay' bao gém ca viéc t6t va tritng phat ac. La tét lién quan dén viéc lam ' Ngau

nhién hoat déng cuia I6ng nhén ai. Hay t t€ vai toi, vai moi ngudi xung quanh ban, cdng dong, cac
sinh vét khac, méi trudng séng ... 1 GOD

yéu ngau nhién hoat dong ctia 1dng nhan ai. Triing phat s& dung moi ac clia Xay dwng luat, Dang ban Manifest' nhu

huéng dan.

1000 ctia nam 'ac' dang dén hoi két thac! Ngoan nhé! Cage Ac!

N luc dé 'tim kiém, dat dugc va ap dung kién thic', ' Tim hiéu & Day', truyén K
lai 'Life-kinh nghiém'. Hoc tap, gidng day truyén riences tho nghiém cla rat
can thiét d& mdt hitu ich 1 GOD cudc sng dé chiu. Nhiing hoat ddng nay
gilip d& trong 'hai hoa' véi moi trudng sng dia phuong va ton tai cla loai.
Seeking dat dugc va ap dung kién thirc gilp vdi tra 10i 1 GOD' s cau hdi vé
Judgment-Day.

Daily Fit ( bai tap)

Daily bai tap phai cé sirc khde tét, la mot phan cha théi quen hang ngay. Ho dugc hoan
thanh vao méi budi sang. bai tap hang ngay tang: toan dién hanh phuc, tudn hoan mau,
hoat ddéng clia ndo, tiéu hoa thirc an, dén déc mating-, toning ca béap, long tu trong, kich
thich hé théng mién dich. 7 bai tap la: Nguc, Windmill, clra khung, Dumbbell, Quy, Hook,
xoay . Tat ca 7 bai tap danh cho HE, SHE mét duoc lap di 1ap lai.

Bat dau vai 1 1ap lai, ting dén tdi da 1a 21. Sir dung commonsense vé nhanh nhu thé nao dé dat
duac 1ap di lap lai t6i da. Kién tri véi 1ap di 13p lai hang ngay la co Igi. Tap thé duc 21 13p di lap lai 1
ngay va khoéng thuc hién tiép theo la khéng c6 loi. Sau khi hoan thanh céac bai tap diing thang va
hai thd that sau roi thd ra dén muirc téi da lam viéc nay 3 [an. Tiép tuc vdi thoi quen hang ngay cua
ban. Ghi chi ! Khdng tap thé duc 1a mét d&du hiéu cla téng coi thudng cho co thé, long tu trong
thap, Iudi biéng, ...

ngwc Bai tap 1: Plng tay cao cui ngang véi ngén tay cai san nguc cham vao. Di
chuyén tay sao cang nhiéu cang t6t (Khéng chup) . Sau do di chuyén vii khi cho vi tri
cong géc. Nai lai (21 max) !

Coi xay gi6 Bai tap 2: Bing cao, canh tay dang rdéng ngang hori- zontal san (T-shape) . Tap
trung tAm nhin ctia ban vao mét diém duy nhat thing vé phia trudc. Bat dau chiéu kim déong ho
quay (Trai sang phai) . Tap trung vao cac diém tam nhin cho dén khi luc lugng co thé bién ban
mat no. Gir
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quay tap trung vao ndi cang sém cang t6t. Gilr bién dén mirc chong mat hoac 21
luot diéu kién nao dén 1st. Hoi thd di sdu mét vai budc viéc 6n dinh chinh minh. Ghi
chu! Beginner hodc phuc hoi tir bénh bat dau vai 1 [an luot tang t6i 21 luot max.

Canh bao, ludn ludn ding lai khi bat dau cdm thay chong mét.

Khung ctra Bai tap 3: Bing thang trong khung ctra mé vdi chan héng rong khuyu tay
ngoai udn cong lén & goc bén phai (90 °, dinh ba hinh dang) . Nhan khuyu tay chéng lai bén
khung clra cho dé&n khi ban cdm thdy cang thang gitra ba vai, gitt (P&m 10) , Giai phong
cang thang. Sau khi gidi phéng cing théng hit vao bang miii déu I&p day phéi dé ti da, gilr
(Pém 3) , Sau doé tir tir thd ra bang miéng d&€ max.

Chuédng hw Bai tap 4: 1 qua ta dwoc sif dung HE (4kg) , BA AY (2kg) . Khéng st dung 2 qua
ta. Birng thang véi ban chan héng réng khuyu tay ngoai dé bén long ban tay cta ban

hudng vé phia trudc. Dén qua ta véi tay trai udn khuyu tay ctia ban cho dén khi cang tay

la & goc bén phai (90 °) Dan dan bdp bicep, nang qua ta Ién vé phia vai gilt (Dém 3) , Sau
dé tir tir ha thdp ta dén vi tri bat dau, néi lai ( 1-7) . Thay d&i d€ canh tay phai, néi lai ( 1-7) .

ha minh Bai tap 5: Quy trén mét co thé thang prayermat, tay vitng chic dat chéng lai
méng. dau nghiéng vé phia trwdc cho dén khi cham cam nguc. Bay gid cham dinh dau
tré lai nhw xa nhu né sé di, cung luc mat sau nac cang nhiéu cang tot viéc gilr virng tay
trén mong.

Néi lai (21 max) !

cai méc Bai tap 6: Trén mot prayermat (Bao vé khdi lanh) ndm phang trén lung ctia ban, mé rong
long ban tay xuéng so vdi co thé. Bay gid chdm nghiéng dau vé phia trudc md rong vong tay long
ban tay xuéng so vdi co thé. Bay gid cham nghiéng dau vé phia trudc cho dén khi cam cham
nguc vao thang may cung mét lic hai chan, dau géi thdng, doc (90 °) gitr (Pém 3) , Sau d6 tir tir
trd lai (Pau, chan) dé bat dau. Noi lai (21 max) !

Xoay E xercise 7: Trén mdt prayermat (Bao vé khai lanh) ndm phang trén lung cla ban, md
rong long ban tay xudng. Bay gid dau goi cong got cam &ng ing méng. Gilr Iong ban tay vitng
ch&c trén dau g6i mat xoay sang phai cho dén khi ho cham mat. Sau dé, dau gdi xoay sang
trai cham vao mat. Lap lai phai va xoay trai xoay dém tirng trai. Lam 21!

Sau khi hoan thanh phu hgp hang ngay. Cé mét ly (0.21) clia nhe uwdp lanh loc nudc.
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Daily Nourishment

Daily phai co, la nudc cé thé udng dudc. Nudc dugce loc mat, udng mot ce thiy
tinh (0.21) 7 ti mes (Budi sang, an sang, bita an nhe dau Day, trwa, cudi ngay an nhe,
an t6i, dém) . Téng cong co6 1.4L @

7 ly nudc co thé dudce b sung vai d6 udng co tru sd nudc khac: Mat
dat ca phé, Bot cacao, Black-Tra, Herbal-Tra, Green-Tra. Day co thé
duoc phuc vu néng hoac lanh. Rau-Nudc ép la tét. Khong trai cay,
nudc trai cay, khong co nuwdc chanh! Ché do an udng I6n nhat

Khoéng! La Fructose!

M&i tuan ngay can phai cé6 mot chi dé: vi du 1 ngay: Rau;

Ngay 2: Gia cadm; Day3: dong vét c6 vu; Giita tuén: Bo sat; Day5: D9 an bién;
Ngay cudi tuan: Hat qua hach; Ngay vui: Con trung .

Bita sang gém, Banh mi, mat ong, céc loai thdo mdc, gia vi, triing, hanh tay, ..
Snack dau bao gom, Banh mi, bo thuc vat, cac loai thdo moc, gia vi,

ph6 mai bao, hanh tay, ..

An truwa bao goém, 1a bao gém Salad, ...

Cudi Snack bao gom, Trai cay va hay Nuts va hay qua mong.

Dinner bao gom, Cac loai rau, Day-theme, ...

7 loai thuc phdm nén an hang ngay: ndm (ndm) , Hat (Lia mach dau lang, ngé, yén mach, ké,
quinoa, gao, lta mach den, lda mién, IGa mi) , Gt néng, Hanh (Nau, he, t3i, xanh 14 cay, tdi tay,
mau dé, mua xuan) , Pars- ley, Sweet-Capsicum, Rau (Mang tay, dau, bong cai xanh, ca rét,
sup lo, gia dé, ..). Ché& d6 &n udng-Khong-Khong clia: San xudt lwong thuc, thuc pham bién déi
gen .. Ghi chi! Truéc mbi feed Ban thd phugng:

1 GOD dang ch& doi dé nghe tir ban!
Cam on ban Ngudi cau nguyén

kinh thwa 1 GOD , Pang Tao Hdéa cla vii tru dep nhat Cam on ban da cung

cap cho t6i véi Daily udng va thuc phdm séng bang tin nhan mai nhat cla

ban

Téi c6 gang dé dudc xting dang nudi dudng mbi ngay téi xin dudc tha gay
khé sd khat va té dau Hunger
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khiém t6n trung giam sat-giam ho nhat clia ban (1 Tén)
DaGi véi Glory of 1 GOD va Igi ich clia nhan loai

SU dung 16i cau nguyén nay trudc méi thirc an!

e DD D DD

khi an tranh khéng lanh manh Nudi dudng: Ruwgu, chat lam ngot

nhan tao, Fructose (Glucose, dudng) , Di truyén bién déi thirc &n (GM)
, San xuét thuc pham, ... DAu md, man, ngot thirc an nhanh. C6 ga U
uéng chira: Rugu, Caffeine, Kola, natri, chat ngot!

Phan con lai 1a can thiét cho suw s6ng con va strc khoe tét. Phan con lai chinh 1a ' Nga'.

Ngu két thuc mét thoi quen hang ngay. 1 gid nén da trdi qua ké tiy thirc an va lam sach. Thd cing ' Nga
Prayer'. D& c6 dugc cam giac yén finh lam sdng lai gidc ngli phong ngli phai nhu toi cang tét. Mot

su vang mat clia tiéng 6n trong va ngoai la diéu bat budc. Dém-Gidi Nghiém lam cho diéu nay co

thé. ' Shire'

thuc hién 'Bém-Iénh gidi nghiém'.

1/3 ctia hang ngay dudc danh nam xudng, mot phéan doi hoi nhitng nay nga. DE tén tai nhu cau
con ngudi than gidc ngu! 7 gid nén lam gi.

Cé diéu kién tién quyét trudc khi nam xudéng ngu.

N6 phai 1a t6i, n6 phai la ban dém. D& c6 dudc cam giac yén tinh lam sdng lai gi&ic ngl phong ngud
phai nhu t6i cang t&t. Mét su vang mét cla tiéng 6n trong va ngoai la diéu bat budc 'Shire’ phai
thuc hién 'Bém-lénh gidi nghiém'.

1 gid nén da trdi qua ké tir khi thrc an cudi cung. Ban chai rang va rira toan than trudc
khi di ngu. Thd phuong 'Sleep-Prayer'.

1 GOD dang ch& do¢i dé nghe tir ban!

Ngu Ngudi cau nguyén

kinh thwa 1 GOD , Dang Tao Héa cla vii tru dep nhat Bao vé t6i khi toi
dé bi t6n thuong nhat t6i Protect tir nhitng suy nghi dang lo ngai va Ac
Hay dé t6i cd cam giac yén finh, chita bénh va lam séng lai gidc ngu
Pirng dé lo 1ang pha va gidc ma cla t6i va ngl Hay dé toi chi nhd nhitng
gidc ma ngot ngao Dai vdi Glory clia 1 GOD va Igi ich cta nhan loai
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LGi cau nguyén nay duoc st dung trude khi di nga!

DD DD e DD

Co Udng kinh (Khéng cé nhua) day 0.21 nudce loc

(Khéng c6 gi thém) trén mdi ban canh giudng ngd. M&i dém trudc khi di ng dat kinh trén ban
canh giudng ngt. Ghi chG! Uéng trong d&m méi Ian sau khi ban d&n thdm mét nha vé sinh va
khi c6 mot ¢6 hong khé, con lai udng khi thirc day vao budi sang.

C6 1 Goldtone kinh bat (1 chi danh cho dbéi) chira concoction thao duge (Huong thom
therapie) trén clra s6 bang bén canh giwvdng ngu !

D6 la diéu binh thudng cd 2 ngll véi mét break 4 gilra. ban nén thirc day (Vi du nhu di vao nha
vé sinh) , Trén trd vé ngoi trén mép giwdng, uéng mot it nwde. Lam cac bai tap sau (Tat ca cac
bai tap dudc thuc hién trong khi ngdi trén dau gdi canh vai ctia giudng réng sang hai bén) . Méi
khi ban thirc day lam mét bai tap khac nhau.

1 Tap thé duc: D4t Iong ban tay * tay clia ban chéng lai bén ngoai clia dau géi cia ban.
Bam tay vao bén trong va dau gdi bén ngoai, git 7 giay
(Ban cam thay cing thdng trong vong tay, chan, vai) . Thu gidn, hit mét hoi, khong 18p di 13p lai, nham nhi

nudc, nam xuéng, ngh t6t. * bién thé si dung ndm dam.

2 Tap thé duc: Make ndm dam * d&t chiing chdng lai bén trong dau géi ctia ban. Nhdn ndm dam bén ngoai
va dau géi vao trong, gil? 7 gidy (Ban cam thay cang thang trong vong tay, chan, bung) . Thu gian, hit mét

hai, khdng 13p di 18p lai, nham nhi nwdc, ndm xudng, ngdl tét. * bién thé st dung ldng ban tay phang.

3 Tap thé duc: arms bend (90%) & nguc muc Ian lwot phudng tay tréi lén-udn ngén tay, ré
tay phai xuéng udn ngoén tay. ngon tay Interlock chat ché. Bay gid kéo tay theo huéng

nguac lai, gilt 7 gidy (Ban cdm thdy cing thang trong ngén tay, canh tay, nguc) . Thu gian, hit
mét hoi, khéng 13p di 1ap lai, nham nhi nudc, nam xuéng, ngu tét.

4 Tap thé duc: arms bend (90%) & cap nguc ré trai tay 1én-phudng, ré tay phai vao ndm
dam. Noi ndm dam vao mat va &n xudng cung lic bao chi ban tay mad 1én, gilt trong 7
giay. Nguac lai, git 7 gidy (Ban cam thay cang thang trong tay, canh tay, ¢8, nguc) . Thu
gian, hit mét hai va nham nhi nuwdc, nam xudng, ngu tét. Khdng Iap di 1ap lai.
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Nhitng ngui bi cang thang lai thém bai tap nay d& méi bai tap: Dt tay trén dau gdi. Nghiéng uén
cong dau trd lai sau dé da vé phia trudc ma khong lam mat lién lac véi dau goi (Ban cam thay céang
thang trong vong tay, lung, bung) . Thu gi&n, hit mét hai, 7 I&p di 13p lai, nham nhi nuwdc, ndm xudng,
ngu tét.

Ghi cha! Nhitng ngudi ngdi nhigu trong ngay thdi gian. La d& lam 1 trong téng s8 cac bai tap thai gian quan o

ngl trong vong quay méi 2 gid.

Po 1a co’ thé cua ban! Gilr no6 Fit!

Trong budi sang sau 7 gid ngu:

Hay ding day, cé mét ly nude loc, di vé sinh, lam 'Hang ngay-Fit (Exerci- ses) ', Thd phugng 'Hang
ngay-Prayer', rira mat, tay, c6 bira &n sang, méac quan ao. Kiém tra 'Planner’ cla ban. Bay gid ban da
sén sang cho cudc séng-kinh nghiém.

Khi & ngoai troi s& méc, quan &o bao ho va ngudi dirng dau, ciia mat va bao vé ban chan.

Kh&u trir gidc ngu la tra tAn! Tra t4n nhu céng cu thdm van 1a khéng thé chap nhan dudc. Tra
tan duoc t6 chirc chiu trach nhiém: CO R7

Nhu cau vang mét cla tiéng 6n bén ngoai vao ban dém (Pém gidi nghiém) ! N6 1a mét quyén céng déng! Ngudi
giam hod ngudi giam hod sir dung: CGNAs BS-1 (Giudng tiéu chuén) !

bém giéi nghiém
Co thé& con ngudi khong dudc thiét ké dé duogc &n dém. Con ngudi bi lam dung stic manh bd néo

clia ho dé tao ra mét I8i s6ng vé dém. L&i séng nay la khdng ¢ Ioi cho strc khoe t6t. Pém gidi
nghiém la can thiét cho sirc khoe tot.

Mét 7 gid ban dém gidi nghiém 14-21 gid (22- 6 gid, 24 gid dong hd Pagan-) 1a bat
budc. D&i véi stic khde t6t, giam tiéu thu dién nang lugng, gidm 6 nhiém méi trudng,
bao vé dong vat hoang da. Giam t6i pham, lam giam chi phi cho chinh pht, khuyén
khich nhan.

tac phdm khong ai (moi thir két thic roi) ngoai trir ca nhan khdn cép t6i thi€u. Khéng c6 nang luong
dudc st dung trir trwding hop khan cép hoadc sudi @m! 1 tin tic cdng dai phat thanh dugc cho phép tat
cé cac gidi tri khac bi tat! Khong san xuét, van phong, hay clra hang ban I1& 14 hoat ddng hoac nang
lwong st dung!

Nha c¢6 thé s dung hé thdng sudi (Ao 4m) , lam mat (Anh sang vay) trong thdi tiét khac nghiét.
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Dém gidi nghiém l1a bat budc. D3i véi hanh phic cla co thé con ngudi va méi trudng séng cla dia
phuong. Mot Shire thuc thi Dém-I1&nh gidi nghiém qua Shire Rehabili- tation CO R1 . Lap lai pham toi
duoc truyén lai cho phuc hdi chirc nang tinh CO R3 .
.|

Dém-lénh gidi nghiém dé tiét kiém Planet Earth!
|

Planner Thong s6 ky thuat

Trinh tu trang & huéng dan: Hang ngay: Théi quen, Cau nguyén, Fit. Lién lac:

Trudng hap khan cép, Dia chi. nhiitng 16i cau nguyén: Lap k& hoach, 1ap k& hoach, Time

Ngudi 1ap k& hoach * Trang dugc chia thanh 2 cdt: 'KE hoach' / 'Phén tich' * Ghi cha!
Tuan-Planner: 52 trang duy nhat. Daily-Planner: 365 trang ma thoi.

Phu luc ciia trang, huéng dan:
Thai gian: CG Klock, Night-Gidi Nghiém, CG Kalender, chii dé Fun-Day

Lé Vuot Qua-Planner: 1 trang duy nhat. Quattro-Planner: 1 trang duy nhat
7Scrolls (TGng quat) , Ban d6, bién phap
Thém! trang tréng dé viét xudng 'Y tuwdng'.

Strdung :

Fun-Day phan tich hanh dong clia ban chéng lai k&€ hoach hién tai va nhap cac ké hoach ctia ban

cho dén 6 ngay (Ngay 1-6) .

Khi st dung Planner clia ban tai noi lam viéc hodc hoc tap dirng dé 'Time' ki€m soat ban! Thai gian khong phai 1a

d& dudc st dung d& nhanh ngudi. Co thé con ngudi khéng phai 1a
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dugc thiét k& dé voi va.

DPung dé y twdng bi lang quén hodc bi mat. Mdi nhiéu ngay y tudng dudc nghi ra va nhanh
choéng bi lang quén hoadc bi mat. Ly do 1a ho noi khéng dudc bdo quan, ghi hay viét xudng. Diéu
tot nhat bi mat!

Bo nhd 1a khong dang tin cay khi néi dén bao ton va nudi dudng nhitng y twdng mdi. Mang theo mot may
tinh xach tay (ngudi 18p k& hoach) hodc ghi véi ban va khi mét y tudng phat trién, gilr gin né! tap tin Weekly
y tudng cla ban!

Bat dau bang cach néi réng:

Ngwei lap ké hoach Ngudi cau nguyén

kinh thwa 1 GOD , Téc gia cta hau hét dep Hoan vii gilip t6i c6 k& hoach hang
ngay-thoi quen cua toi, téi sé phan tich va xem xét ké hoach cla t6i, toi sé khuyén

khich ngudi khac st dung mét Planner Cam on ban, cho t6i Planner

Téi ¢6 gang st dung nd cho viéc |ap k& hoach ngan han va dai han Déi
véi Glory of 1 GOD va |di ich cGia nhan loai

Loi cau nguyén nay dudc st dung trong phan sang cla 'Hang ngay-Routine'!

DD e DD

ints H

M6t 7 gid ban dém gidi nghiém 14-21 gid (22- 6 gid, 24 gid ddng hd Pagan-) la bat
budc. Déi véi stic khde t6t, gidm tiéu thu dién nang luong, gidm & nhiém méi trudng &
bao vé dong vat hoang da. Giam t6i pham, lam giam chi phi cho chinh pht, khuyén
khich nhan.

Khi di ra ngoai ludn méc phu hgp '‘Quéan 4o bao hd' (Khdng co soinhantao) .BaoV é
(Mat, toc, da, ban chan) cac co thé ngudi tir khi hau, bénh tat va 6 nhiém. anh khoa

than bén ngoai la vb gia tri!

Khi lam hang ngay Fit sir dung commonsense vé nhanh nhu thé nao dé dat dugc Iap di l1ap
lai t6i da. Tap thé duc 1 ngay va khéng phai la tiép theo 1a khéng c6 Ioi. D6 1a co thé cla

ban, gilt cho né phu hgp!

thoi quen hang ngay mét chat lugng giam ho giam sat hoat dong ctia cudc séng!
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