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Ikdienas rutina
Pew-Age tiure -managenrent

1 GOD izveidots laiks pasakuma sakums un beigas!

A''lkdiena ", ir bitiska, lai sasniegtu" pienakums 2 (Aizsargat cilvéka kermeni) ", Un ir gatava
staties pretl gaidamajiem izaicinajumiem. Piecelties, glazi viegli atdzeséti filtrétu Gdeni, iet
tualete, do 'Daily Fit (vingrinajumi) ',

dievkalpojumu "lkdienas LugSana", mazgat seju un rokas, ir brokastis, get dressed.

Parbaudiet savu 'planotaju ". Tagad jlsu gatavs izaicinajumiem. "Ir laba dienas, var 1

GOD Uzveselbu' .

1 Dievs gaida dzirdét no jums!

katru dienu IigSana

dargs 1 GOD , Raditajs skaistakajam Universe Palidzi man butu
tirs, idzjutibas un pazemigs izmantoSana 7 Scrolls ka guide:

Es pasargas jusu darbi un sodiSanu launo.

Piecelties, lai negodigi uzbruka, problematiskos vaja un trakumcietéjiem Feed izsalcis,
patversme bezpajumtniekiem un komforts slims sludinat:

1 Dievs, 1 FAITH 1 baznica, Universe turétajbankas sargi Paldies par
Sodienu
JUsu visvairak pazemigs uzticigs aizbildnis aizbildnis (1 st nosaukums)

Par Glory 1 GOD un labu Cilvéces

Siligéana ir lietots ikdienas dala no ikdienas rutinas, atseviski vai grupa
jebkura-vieta jums patik, saskaras ar Rising Sun acis aizvértas. Skaitija pie
vaksana.

DD DD I D DD

A 'lkdiena "ietver tiribu un baroSanas ne tikai" es ", bet visi citi cilvéki, un radibas, atkariba
no jums. péc katras tualetes apmeki€juma un pirms katra bariba nomazgajiet rokas.
Mazgat seju pirms katras baribas. Tirit zobus un nomazgat visu kermeni pirms
gulétieSanas.
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A 'lkdiena "ietver labas un sodit launo. Ir labs ietver dara " Random laipnibu . Esiet
laipni I, cilvékiem ap jums, sabiedribu, citiem radijumiem, biotopu ... 1 GOD

mil Random laipnibu. Sodit Evil everytime izmantot " Law- Devéjs Manifests " ka guide.

1000 ir gados "launs", tuvojas noslegumam! Esi labs! Cage Evil!

Censties "Meklégjiet, iegut un pielietot zindSanas", " Uzzinat & Teach ", iet
uz "dzives pieredzi". Learning, Teaching iet uz dzivi expe- riences ir
batiski noderigs 1 GOD patikami dzivi. Sis darbibas palidziba
"saskano$ana" ar vietéjo dzivotnes un sugas izdzivoSanu. Mekl€ju
iegustot un izmantojot zinaSanas palidz ar automatisko atbildétaju 1

GOD " s jautajumi par soga diena.

Daily Fit ( vingrinajumi)

Ikdienas vingrinajumi labu veselibai, ir dala no ikdienas rufinas. Tie ir pabeigti katru ritu.
Ikdienas vingrinajumi palielinat: visapkart labklajiba, asinsriti, smadzenu darbibu,

partikas gremosanu, mating- vélmi, muskulu toning, pasapzinu, stimuléjot imdnsistemu. 7
vingrinajumi ir: Kratis, véjdzirnavas, durvju ramis, Hanteles, Kneeling, Hook, Swivel . Visi
7 vingrinajumi ir, jo vins, vina tiek atkartota.

Sakt ar 1 atkartot, pieaugums lidz maksimali 21. Izmanto commonsense par to, ka atri,

lai sasniegtu maksimalu atkartojas. Pastaviga ar ikdienas atkartojas ir izdeviga. 1zmantojot
21 atkarto 1 dienu un neizmanto nakamais nav izdeviga. Beidzis vingringjumus
iztaisnoties un elpu dzili, tad izelpot uz maksimalo izdarit, 3 reizes. Turpiniet ar savu
ikdienas rutinas. Piezime ! Neizmato$anu ir pazime pilniba ignoréjot kermena, zemu
pasnovertéjumu, slinkums, ...

lade Uzdevums 1: Stavét gars rokas saliektas horizontali uz gridas ksku pieskaras krifim. Parvietot
rokas atpakal, cik vien iesp€jams, (Nenolauziet) . Tad parvietot rokas sakotn€ja saliekta stavokl. atkartot
(21 max) !

véjdzirnavas Exercise 2: Stand gar$, rokam izstieptam saniem horizontalie lidz gridai (T-forma) . Focus
savu redz€jumu par vienu punktu taisni uz priek8u. Sakt pagriezot pulkstena raditaja virziena (no
kreisas uz labo) . Koncentréjoties uz redzes punkta lidz parverSot kermena spéku, lai jus zaudét to.
glabat
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pagrieziena parorientédanu, cik drz vien iesp&jams. Uzglabat pagrieziena punktu reibonis
vai 21 pagriezieniem kurs nak 1st. Elpa dzili ejot daZus solus steadying pats. Piezime! lesacéjs
vai atgustas no slimibas sakas ar 1, savukart, palielinot lidz 21 apgriezienu maks.

Bridinajums, vienmér apstaties, kad sak just reiboni.

Durvju ramis Exercise 3: |ztaisnoties atvérta durvju ramis ar kajam hip platums intervalu
elkoniem saliekt uz aug8u taisna lenki (90 °, Trident forma) . Nospiediet likumi pret pusém

durvju ramja, Nidz jutat spriedzi starp lapstinam, aizturéSana (Skaits 10) , Atbrivot spriedzi. Péc
atbrivoSanas spriedzi ieelpojiet caur degunu vienmérigi 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 hanteles. Iztaisnoties
ar kajam hip platuma elkoniem jusu puses plaukstam vérstam uz prieksu. Pick up

hantele ar kreiso roku saliek§8anas elkoni lidz apakSdelma ir pareiza lenki (90 °) Léni

saspiest bicepsu, pacelSanas hantele augSup pret plecu aizturéts (Skaits 3) , Tad Ieénam
samazinatu dumbbell sakuma stavokli, atkartot ( 1-7) . Mainit uz labas rokas, atkartot ( 1-7)

Kneeling Exercise 5: Mesties celos uz prayermat kermena uzcelt, rokas ciesi novietoti pret
gurna. Shipne galvu uz priekSu, lidz zods pieskartos krutim. Tagad IEnam gals galvu
atpakal, cik tas iet, taja pasa laika liesas atpakal, cik vien iesp&jams, turot rokas firma uz
séZzamvietas.

atkartot (21 max) !

akis Exercise 6: Uz prayermat (Pasargatu no aukstuma) meli dzivoklis uz muguras, pagarinat
ieroCu plaukstu uz leju pret kermeni. Tagad Iénam liekties galvu uz priekSu paplasinati ierou
plaukstam uz leju pret kermeni. Tagad Iénam slipums galvu uz prieksu, lidz zods pieskaras krusu
taja pasa laika paceliet kajas, celiem taisni, vertikalas (90 °) aizturéSana (Skaits 3) Tad IEnam
atgriezties (Galva, kajas) uzsak$anas. atkartot (21 max) !

sarnirsavienojums E xercise 7: Uz prayermat (Pasargatu no aukstuma) meli dzivoklis uz muguras,
pagarinat ierou plaukstam uz leju. Tagad saliekti celgaliem papézi touch- ing s€Zamvietas. Turot Palms
firma par mat grozamie celos pa labi lidz bridim, kad tie pieskarties mat. Tad grozamie celi pa kreisi,
pieskaroties mat. Atkartojiet pa labi un pa kreisi grozamais skaitot katru kreiso Sarnira. Vai 21!

Péc ikdienas fit. Ir glazi (0.2I) no viegli atdzeséti, filtrétu Gdeni.
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Daily Bariba

Ikdienas ir jabat, ir dzerams Gdens. Udens ir véss filtréts, izdzeriet stikls (0.2l) 7 é
ti mes (No rita, brokastis, agri diena-uzkodas, pusdienas, vélu dienu uzkodas,
vakarinas, nakts) . Kopuma 1.4l Q

7 glazes Udens var papildinat ar citam udeni saturosu dzerienu: Zemes
Kafija, Cocoa- pulveris, melna téja, Herbal-T€jas, zala t€ja. Tie

var bat pasniedz karstu vai aukstu. Darzenu-sulas ir labi. Nav

Auglu sulas, né limonade! Diétas 'lielakais

Né! ir Fruktoze!

Katru nedélu dienu ir jabut tému: pieméram, Diena 1: Darzeni;
Day2: Majputnu; Day3: ziditaju; Mid-nedéla: rapulu; Day5: Seafood,;

Nedéla-end: Rieksti, s€klas; Jautra diena: Kukaini .
Brokastis ietilpst, Maize, medus, garSaugi, garSvielas, olu, sipolu, ..

Early Snack ietver Maize, margarins, GarSaugi, gar3vielas,
rvétu sieru, sipolu, ..

Pusdienas ietver ir ieklaut salati, ...

Veélu Snack ietver Auglu un vai Rieksti un vai ogas.

Vakarinas ietver Darzeni, Dienas téma ...

7 Foods, kas butu ést katru dienu: Sénes (Sénu) , graudi (MieZi Iecu, kukuriiza, auzas,
prosa, quinoa, risi, rudzi, sorgo, kviesi) , Hot &illi, sipoli (Bruns, maurloki, kiploku, zala,
puravi, sarkana, pavasaris) , Pars- Ley, Sweet-Capsicum, darzeni (spargeli, pupas, brokoli,
burkani, ziedkaposti, kaposti, ..). Dieta-No-Nr s: Izgatavots eédinasanas, Genetic modificéta
partika .. Piezime! Pirms katras baribas Jus pieludzat:

1 Dievs gaida dzirdét no jums!

Paldies IUgSana
dargs 1 GOD , Raditajs skaistakajam Universe Paldies apgadei ar

mani Daily dzé€rienu un partikas Living ar savu jaunako zinu

Es cenSas bt pelnijis baribas katru dienu drikstu saudzé&jusi mokosas
slapes un numbing bada sapes
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Jusu visvairak pazemigs uzticigs aizbildnis, aizbildnis (1t nosaukums)

Par Glory 1 GOD un labu Cilvéces

Izmantojiet So llgSanu pirms katras baribas!

e DD D DD

Kad baroSanas izvairities neveseligs BaroSana: Alkohols, Maksligais

saldinatajs, fruktoze (Glikoze, cukurs) , Genetic modificétu partiku (GM) ,
Rupniecibas, partikas, ... Taukains, sal$, salds fast food. Gazétais U
dzeriens, kas satur: alkohols, kofeins, Kola, natrija, saldinataju!

Atpdtas ir nepiecieSama izdzivosanai un labu veselibu. Galvenais Paré€jais ir " Gulét'.

Miega beidzas ar ikdienas rutinas. 1 stunda bitu pagajusi kops bariba un firisanu. Worship " Miega
Liagsana ". Lai iegitu mierigu atdzivinasanas gulét gulamistaba jabit péc iesp€jas tumsakai.

Ja netiks veiktas iek§€jas un arejas troksni ir obligata. Nakts Vakara zvans padara iesp&jamu.

' Shire "

ieviest 'nakts komandanta stundu ".

1/3 no ikdiena tiek pavadits gulus, dalu tas ietver gul. Lai izdZivot cilvéka kermena
vajadzibam miega! 7 stundas vajadzétu darit.

Ir priekSnoteikumi pirms gulus gulét.

Tas butu tum$s, tas butu nakts. Lai iegutu mierigu atdzivinaSanas gulét gulamistaba jabut
péc iespé€jas tumsakai. Ja netiks veiktas iek8&jas un arejas troksni, ir jabat "Shire" jaievies
'nakts komandanta stundu ".

1 stunda bitu pagajis kop$ pédéjas plusma. Tirt zobus un nomazgat visu kermeni pirms
gulétieSanas. Pielugsme "Miega LugSana".

1 Dievs gaida dzirdét no jums!

Guleét ligSana

dargs 1 GOD , Raditajs skaistakajam Universe aizsargat mani, kad es
esmu visvairak neaizsargatas Protect mani no problematiskas un
launas domas Laujiet man but mierigs, arstnieciskas un atdzivinot
miega nelaujiet jauztraucas izjaukt manu sapnu un miega Laujiet man
tikai atceréties saldus sapnus par godu no 1 GOD un labu Cilvéces
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ST ligsana tiek izmantota pirms do$anas gulét!

DD DD e DD

Vai dzerama stikls (Ne plastmasas) piepilda ar 0.2l filtrétu Gdeni

(Nekas pievienots) uz katra naktsgaldina. Katru vakaru pirms gulétieSanas likt stiklu
naktsgaldina. Piezime! Drink nakti katru reizi péc tam, kad apmekléja tualeti un kad
kam sausa kakls, dzeériens atputas celoties no rita.

Ir 1 Goldtone stikla trauks (1 tikai dubultspélés) satur augu izdomajums (Aromats
Therapie) uz loga pusé naktsgaldina !

Tas ir normali, ja 2 pargulot ar partraukumu, starp. Ja jus piecelties (Pieméram, lai dotos

uz tualeti) , AtgrieZzoties sédét uz gultas malas, dzert Gdeni. Vai $adus vingrinajumus (Visi
vingrinajumi tiek veikta sézot uz gultas malas celgaliem plecu talu viena no otras) . Katru

reizi, kad jus piecelties darit citu uzdevumu.

1. Uzdevums: Novietojiet plaukstam * no rokas pret arpus celiem. Preses rokas
ievedoso un celgaliem uz aru, turiet 7 sekundes

(Jatat spriedzi rokam, kajam, plecu) . Relax, veikt elpu, ne atkarto, iemalkot tdeni,
apgulties, gulét labi. * variacija lietot dures.

2. lzmantot: Veiciet dures * novietot tos pret iekSpusé jlsu celgaliem. Preses diirém aru un
celgaliem iekSu turét 7 sekundes (Jus jutaties spriedzi rokas, kajas, véderu) . Relax, veikt elpu,
ne atkarto, iemalkot Gdeni, apgulties, gulét labi. * variacija izmantot plakanas palmas.

3. Uzdevums: saliekt rokas (90%) kraSu meni, savukart kreisas puses Up nodalas liekSanas
pirkstiem, pagrieziet labo roku uz leju locisana pirkstiem. Interlock pirksti saspringts. Tagad

velciet rokas pretéja virziena, turiet 7 sekundes (JUs jutaties spriedzi pirkstiem, rokas, krutis) . Relax,
veikt elpu, ne atkarto, iemalkot udeni, apgulties, gulét labi.

4. Izmantot: saliekt rokas (90%) kruSu imeni pagrieziens pa kreisi roku paaugstinajuma nodalas,
nogriezieties pa labi roku diré. Vieta diri uz rokam un nospiediet uz leju, taja pasa laika preses
atvértas rokas uz augsu, turiet 7 sekundes. Reverse, turiet 7 sekundes (Jus jutaties spriedzi rokas,
rokas, kakls, kritis) . Relax, elpu un malkot Gdens, apgulties, gulét labi. Nav atkartojas.
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Cilveki ar saspringta muguras pievienot $o vingrinajumu ar katru uzdevumu: Novietojiet rokas klepl.
Atlieciet atpakal galvu likums toreiz rock priekSu, nezaudéjot kontaktu ar celgaliem (JUs jutaties
spriedzi rokdm, muguras, védera) . Relax, veikt elpu, 7 atkartojas, iemalkot Gdeni, apgulties, gulét
labi.

Piezime! Cilvéki, kuri séz daudz laika dienu laika. Vai darit 1 no visipa$aka laika macibas, rotacijas
kartiba ik pec 2 stundam.

Ta ir jusu kermenis! Paturiet to Fit!

No rita péc 7 stundam miega:

Piecelties, glazi filtrétu Gdeni, iet tualete, do "Daily-Fit (Exerci- ses) "Dievkalpojumu" Daily
LagSana ", mazgat seju, rokas, ir brokastis, get dressed. Parbaudiet savu 'planotaju ".
Tagad jusu gatavs dzives pieredzi.

Dodoties ara valkat, aizsargapgérbu un galvu, acs un kajam aizsardziba.

leturé$ana miegs ir spidzinaSana! SpidzinaSana ka nopratinasanas instruments nav pienemams. Spidzinataji
ir atbildigi: JAUNKUNDZE R7

Pieprasijuma trikums aré&jo troksni nakfi (Nakts komandantstunda) ! Ta ir kopiena taisniba! Turétajbanka
Guardian lietoSana: CGNAs BS-1 (Gultas standarts) !

Nakts komandantstunda

Cilvéka kermenis nav paredzéts nakts. Cilveki launpratigi savu smadzenu spéku radit
nakts dzivesveidu. Sis dzivesveids nav izdeviga labu veselibu. Nakts komandantstunda ir
nepiecieSama labai veselibai.

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,
aizsargatu savvalas dzivniekiem. Samazinasanas noziedzibu, samazinot izmaksas valdibai, veicinot

pavairoSanu.

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 razo8ana, biroja vai mazumtirgotajs ir darboties vai
izmantot energiju!

Majas var izmantot apkure (Kleita silts) , dzeséSanas (Kleita gaisma) galéja laika.
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Nakts komandantstunda ir obligata. Lai arT ir cilvéka kermena un vietéjo Habitat. Shire
Isteno nakts vakara zvans caur Shire Rehabili- ciju JAUNKUNDZE R1 . Recidivi tiek
nodota Provinces rehabilitacijas JAUNKUNDZE R3 .

Nakts vakara zvans uz saglabat Planet Earth!
|

planotajs specifikacijas
Rikojums Lappus$u un instrukcijas: Diena: Regulara, LugSana, Fit. Kontakti:
Arkartas, Adreses. lig$anas: Planot, planotajs, Time

planotajs * lapa ir sadalita 2 kolonnas: 'Plan’ / "Analize ' * Piezime!
Weekly-Planner: 52 lapas tikai. Daily-planotajs: 365 lapas tikai.

Pielikums Lappusu, instrukcijas:
Laiks: CG Klock, Nakts vakara zvans, CG Kalender, Fun-Day témas

Pasa-Planner: Tikai 1 Ipp. Quattro-Planner: 1 Ipp tikai
7Scrolls (Parskats) , Karte, pasakumi
Plus! TukSas lapas pierakstit "Idejas".

LietoSana:
Fun-Day analizét savu ricibu pret pasreiz€jo planu un ievadiet plani nakamajiem 6
dienas (dienas 1-6) .

Lietojot savu planotaju darba vai studiju nelaujiet 'Laiks' kontrolét Tev! Laiks nav
jaizmanto, lai steiga cilvéki. Cilvéka kermenis nav

o
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paredzétas steidzoties.

Nelaujiet Idejas aizmirsts vai pazaudéts. Katru dienu daudz idejam domaja off un atri
aizmirsis vai pazaudgjis. lemesils ir vini, ja nav saglabajies, ierakstfito vai noraksfita. Labakais
ir zaudgjis!

Atmina ir neuzticami, ja runa ir saglabat un kopjot jaunas idejas. Veikt notebook (Planotajs)
vai ieraksfitajs ar jums, un tad, kad ideja attistas, saglabat to! Nedélas failu jusu idejas!

Saciet ar sakot:

planotajs ligSana

dargs 1 GOD , Raditajs skaistakajam Universe Help me planot
savu ikdienas rutinas Es analizét un parskatfit savu planu es
mudinatu citus izmantot planotaju Paldies, par manu Planner

Es cen8as izmantot to istermina un ilgtermina plano$anas godam 1
GOD un labu cilvéces

ST lig$ana lieto no rita kopa ar "Daily Rutinas"!

DD e DD

H ints

A 7 stundas Nakts komandantstunda no 14-21 stundam (22- 6 stundas, 24 stundu Pagan- clock) ir
obligata. Par labu vesellbu, samazinot energijas pakalpojumu apjoma, samazinot piesarnojumu un
savvalas aizsardzibu. Samazinasanas noziedzibu, samazinot izmaksas valdibai, veicinot
pavairo$anu.

Dodoties ara, vienmér javalka piemérots aizsargapgérbs ' (nav maksligas
Skiedras) . Aizsargat (Acis, mati, ada, kajas) humanbody no klimata, slimibu un

piesarnojums. Arpus kailums ir slikts!

Veicot ikdienas Fit izmanto$Sanas commonsense par to, ka atri, lai sasniegtu
maksimalu atkartojas. Izmantojot 1 dienu un ne nakamais nav izdeviga. Ta ir jusu

kermena, saglabat to fit!

lkdiena aizbildnis aizbildnis kvalitates dzives aktivitates!
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