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Daglig rutin
Pew-Age tiure -managenrent

1 GOD skapade dags att mata bérjan och slut!

En "daglig rutin &r viktigt att méta 'Skyldighet 2 (Skydda den méanskliga kroppen) "Och
vara redo att méta kommande utmaningar. Fa upp, ta ett glas latt kylt filtrerat vatten, ga
toalett, géra 'Daily Fit (6vningar) ',

dyrkan 'Daily Prayer', tvatta ansikte och hander, ata frukost, kla pa sig.

Kontrollera din 'Planner'. Nu ar din redo for utmaningar. "Ha en bra dag, kan 1

GOD vaélsigna dig' .

1 GOD vantar pa att hora fran dig!
Dagligen Bon

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

Jag kommer att skydda dina skapelser och straffa det onda.

Sta upp for orattvist attackerade, gynnas, svaga och behdvande matta de hungriga,
husrum hemlésa och komfort sjuka Férkunna:

1 GUD, en TRO, en kyrka, universum Depa Guardians Tack for idag

Din mest 6dmjuka trogna depa vaktare (1st namn)
For harlighet 1 GOD och det goda i manskligheten

Denna bon anvands varje dag en del av en daglig rutin, ensam eller i grupp i nagon
plats du vill, vdnd mot soluppgangen slutna 6égon. Reciterade pa Gathering.

DD DD I D DD

En 'daglig rutin' omfattar renlighet och mata inte bara 'l' men alla andra manniskor och djur
beroende pa dig. Tvatta handerna efter varje toalettbesdk och innan varje foder. Tvatta
ansiktet innan varje foder. Borsta tanderna och tvatta hela kroppen innan du gar till séngs.
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En "daglig rutin ingar att vara bra och straffa Evil. Att vara bra innebar att géra " Random
véanliga handlingar. Var snall mot I till manniskor runt omkring dig, samhallet, andra
varelser, livsmiljé ... 1 GOD

alskar Random vanliga handlingar. Straffa det onda gang anvanda den " Brotts Giver Manifest' som
guide.

1000-tals ar av 'Evil' kommer till ett slut! Var snall! Cage Evil!

Strava efter att 'Seek, forstarkning och tillampa kunskap', " Lar & Lar' vidarebefordra «

‘Life-upplevelser'. Larande, undervisning férmedla Life erfaren- renheter ar ‘\
avgoérande for en anvandbar 1 GOD gladjande liv. Dessa aktiviteter hjalp x\
'harmonisering' med den lokala livsmiljén och éverlevnad av arter. Soker \ |
vinner och tilldmpa kunskap hjalper till med telefon 1 GOD' s fragor om \)

domens dag.

Daily Fit ( 6vningar)

Daily utdvar en god héalsa maste, ar en del av den dagliga rutinen. De avslutade varje
morgon. Dagliga évningar 6kar: all-round valbefinnande, blodcirkulationen, hjarnans
aktivitet, matsmaltning, mating- lust, muskeltoning, sjalvkansla, stimulering av
immunsystemet. De 7 dévningar ar: Brost, Vaderkvarn, dérrkarmen, hantel, Sta pa
knéna, Hook, Swivel . Alla 7 évningar ar for HE hon en upprepas.

Bdrja med en upprepa, okar till ett maximum av 21. Anvand sunt férnuft om hur snabbt
for att na maximal upprepas. Lagra med dagliga upprepningar ar férdelaktigt. Utova 21
upprepar en dag och inte utévar nasta ar inte bra. Efter avslutad évningarna sta
uppratt och andas in djupt andas sedan ut den maximala gora detta 3 ganger. Fortsatt
med din dagliga rutin. Notera ! Inte utdvar ar ett tecken pa totalt férakt fér kroppen, lag
sjalvkansla, lattja, ...

Brost Ovning 1: Stand Tall armar bdjda horisontellt pa golvet tummen réra bréstet. Flytta
armarna tillbaka sa langt som mgjligt (Inte snap) . Flytta sedan vapen till den ursprungliga bojd
position. Upprepa (21 max) !

Viderkvarn Ovning 2: Sta rak, armarna utstrickta i sidled horisontellt p& golvet (T-form)
. Fokusera din vision pa en enda punkt rakt fram. Start roterar medurs (vanster till
hdger) . Med fokus pa visionen punkten tills vand kroppen tvingar dig att forlora 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 bdérjar med en tur okar till 21 varv max.

Varning, alltid sluta nar du bdérjar kdnna dig yr.

Dérrkarm Ovning 3: Sta upprétt i &ppen dérr ramen med fétterna hoftbrett armbagar
bdjas uppat i rat vinkel (90 °, treudd form) . Press armbagar mot sidorna av dérrkarmen
tills du kadnner spanning mellan skulderbladen, hold (Rakna 10) , slédppa pa trycket. Efter
att ha slappt spanning andas genom nasan jamnt fylla lungorna till max, hold (Rékna 3) ,
Sedan langsamt andas ut genom munnen till max.

Hantel Ovning 4: En hantel anvands HE (4 kg) , hON (2 kg) . Anvénd inte 2 hantlar. St&
uppratt med fotterna hoftbrett armbagar pa dina sidor handflatorna vanda framat.
Plocka upp hantel med vanster hand bdja armbagen tills underarmen ar vinkelratt (90
°) Sakta pressa biceps, hantel lyft upp mot axel hold (Rakna 3) , Sedan sakta sanka
hantel till utgangslaget, upprepa ( 1-7) . Byt till héger arm, upprepa ( 1-7) .

knistaende Ovning 5: Knébéja pa en prayermat kroppen uppratt, hander stadigt placerad
mot skinkan. Lutning huvudet framat tills hakan berér brostet. Nu langsamt spets huvudet
bakat sa langt det gar, samtidigt luta tillbaka sa langt som mgjligt halla handerna fast vid
skinkorna.

Upprepa (21 max) !

Krok Ovning 6: P& prayermat (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 lutning huvudet framat tills hakan vidror bréstet samtidigt
lyfta benen, knan raka, vertikala (90 °) hall (Rakna 3) , Sedan sakta tillbaka (Huvud,
ben) till bérjan. Upprepa (21 max) !

Snurra E Xercise 7: Pa prayermat (Skydda fran kyla) ligga platt pa rygg, férlangda armar
handflatorna nedat. Nu bdjda knan klackar touch- ing skinkan. Att halla palmer fast vid
mattan lank knan at hoger tills de ror matta. Da svang knan till vanster vidror mattan.
Upprepa hdger och vanster vrid raknar varje vanster vrid. Goér 21!

Efter att ha avslutat daglig passning. Ha ett glas (0.21) av Iatt kylt filtrerat vatten.

3 Kapitel 3 Laggivare Manifest Som det stér skrivet skall det vara! 15.09.3.1 NAtm



1 GOD en TRO en Church Universe Depa Guardians
www.universecustodianguardians.org

Daily Naring

Daily maste ha, ar drickbart vatten. Vattnet &r kallt filtreras, dricka en glas (0.21) :
7 ti mes (Morgon, frukost, tidig dag- mellanmal, lunch, sen dag mellanmal,
middag, kvall) . Totalt 1.4l @

De 7 glas vatten kan kompletteras med andra vattenbaserade
drycker: Mark kaffe, Kakao-pulver, svart-te, Herbal-te, gront te. Dessa
kan serveras varm eller kall. Vegetabiliska-Juicer ar bra. Ingen
frukt-juice, ingen saft! Dieter storsta

Nej! ar Fruktos!

Varje veckodag maste ha ett tema: t.ex Dag 1: Gronsaker;
Dag 2: Fjaderfan; dag3: Daggdjur; Mitt i veckan: Reptil; Day5: Skaldjur;
Helgen: Notter, fron; Rolig dag: insekter .

Frukost ingar, Bréd, honung, orter, kryddor, &gg, 16k, ..

Tidig mellanmal innefattar, Bréd, margarin, orter, kryddor,
riven ost, 10k, ..

Lunchen ingar, ar att inkludera sallad, ...

Sent mellanmal innefattar, Frukt och noétter eller samt eller bar.

Middag omfattar, Grénsaker, Dag-tema, ...

7 Livsmedel som bor atas dagligen: svampar (svamp) , korn (Korn lins, majs, havre,
hirs, quinoa, ris, rag, durra, vete) , Hot Chillies, 16k (Brun, graslok, vitlék, gron, purjolok,
rod, fjader) , Pars- ley, Sweet-paprika, grénsaker (sparris, bdnor, broccoli, morétter,
blomkal, brysselkal, ..). Diet-No-nummer: Tillverkad livsmedel, modifierade genetiska
mat .. Notera! Fore varje foder du tillber:

1 GOD vantar pa att hora fran dig!
Tack Bon

Kara 1 GOD , Skaparen av de vackraste universum Tack for att forse
mig med Daily dryck och mat Living av din senaste meddelandet

Jag stravar efter att vara fortjanta naring varje dag far jag slippa plagsamma
torst och bedévande Hunger smartor
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Din mest 6dmjuka trogna vardnadshavare-vaktare (1 s namn)
For harlighet 1 GOD och det goda i manskligheten

Anvand denna bon fore varje flode!

e DD D DD

vid matning undvika ohalsosam néaring: Alkohol, artificiellt
soétningsmedel, fruktos (Glukos, socker) , Modifierade Genetisk mat (GM)
, Tillverkad livsmedel, ... Fet, salt, s6tt snabbmat. Kolsyrad dryck
innehaller: alkohol, koffein, Kola, natrium, sétningsmedel!

Resten behdvs for dverlevnad och god hélsa. Huvud Resten ar " Somn'.

Soémn avslutar en daglig rutin. 1 timme borde ha gatt sedan foder och rensning. Worship " Sleep
Prayer'. For att fa vilsam vitaliserande sémn i sovrummet ska vara sa morkt som mdjligt.

En brist pa intern och externt buller &r ett maste. Natt Utegangsférbud goér detta méjligt. ' Grevskap'

genomfora 'Night-utegangsférbud'.

1/3 i vardagen gar at liggande, en del av detta innebar sover. For att éverleva manniska
kropp behéver sova! 7 timmar ska gora.

Det ar en foérutsattning innan liggande att sova.

Det bor vara morkt, bor det vara natt. For att fa vilsam vitaliserande sémn i sovrummet ska
vara sa morkt som méjligt. En brist pa intern och externt buller &r ett maste 'Shire' maste
genomféra 'Natt utegangsforbud'.

1 timme borde ha gatt sedan den sista matningen. Borsta tdnderna och tvatta hela kroppen
innan du gar till séngs. Worship 'Sleep-bon'.

1 GOD vantar pa att hora fran dig!

Somn Bon

Kara 1 GOD , Skaparen av de vackraste universum Skydda mig
nar jag ar mest utsatta skydda mig fran oroliga och onda tankar

Lat mig fa vilsam, helande och vitaliserande sémn Lat inte oroa

stéra mina drémmar och sova Lat mig bara komma ihag de séta
drémmar fér Glory av 1 GOD och det goda i manskligheten
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Denna bon anvands innan du somnar!

DD DD e DD

Har dricksglas (Ingen plast) fylld med 0.2I av filtrerat vatten

(Inget tillsatt) pa varje nattduksbord. Varje kvall innan du gar till sings satta glas pa
nattduksbordet. Notera! Dryck under natten varje gang efter att du besdkte en toalett och
nar man har en torr hals, dricka vila nar man reser sig upp pa morgonen.

Har en Goldtone glasskal (1 endast fér dubbel) innehallande vaxtbaserade soppa (Arom
Therapie) pa fonstersidan nattduksbordet !

Det ar normalt att ha 2 pers med en paus emellan. Skulle du fa upp (T.ex. for att ga pa
toaletten) , Atervander sitta pa séngen kant, dricka lite vatten. Gér féljande évningar (Alla
dvningar goérs medan du sitter pa sangens kant kna skuldra brett isér) . Varje gang du
gar upp gor en annan 6vning.

1 Ovning: Placera handflatorna * dina hander mot utsidan av knéna. Press hander
inat och knan utat, hold 7 sekunder
(Du kanner spanning i armar, ben, axlar) . Slappna av, ta ett andetag, inga repetitioner, smutta

vatten, ligga ner, sova gott. * variation anvander navar.

2. Ovning: Gor navar * placera dem mot insidan av knéna. Press névar utat och knan inét,
hall 7 sekunder (Du k&nner spanning i armar, ben, mage) . Slappna av, ta ett andetag, inga
repetitioner, smutta vatten, ligga ner, sova gott. * variation anvander plana palmer.

3. Motion: Bend armar (90%) vid niva tur bréstet vanster upp- avvarjer bojnings fingrar,
svang hdger hand nedbdjning fingrar. Sparr fingrar snava. Dra nu hander i motsatt
riktning, hall 7 sekunder (Du kdnner spanning i fingrar, armar, brost) . Slappna av, ta ett
andetag, inga repetitioner, smutta vatten, ligga ner, sova gott.

4. Ovning: Bend armar (90%) pa bréstet svang vanster handen upp- avdelningar, sviang
hoger hand till nave. Placera ndven i handen och tryck ner samtidigt press 6ppen hand uppat
Hall 7 sekunder. Omvand haller 7 sekunder (Du ka&nner spanning i hander, armar, nacke,
brést) . Slappna av, ta ett andetag och klunk vatten, ligga ner, sova gott. Inga upprepas.
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Personer med spand rygg lagga denna 6vning varje évning: Placera handerna pa knana. Luta
huvudet bakat béja da vagga framat utan att tappa kontakten med knéna (Du kénner spanning i
armar, rygg, mage) . Slappna av, ta ett andetag, 7 upprepas, smutta vatten, ligga ner, sova gott.

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

Det ar din kropp! Hall det passar!

Pa morgonen efter 7 timmars sémn:

Fa upp, ta ett glas filtrerat vatten, ga toalett, gor 'Daily-Fit (Exerci- SES) ' Tillbedjan
'Daily-bon’, tvatta ansikte, hander, ata frukost, kla pa sig. Kontrollera din 'Planner'. Nu
ar din Ready for life-upplevelser.

Nar du gar utomhus slitage, skyddsklader och huvud, égats och fotter skydd.

Undanhallande s6mn ar tortyr! Tortyr som forhor verktyg ar inte acceptabelt. Torterare
stélls till svars: FROKEN R7

Efterfragan franvaro av yttre buller nattetid (Natt utegangsfoérbud) ! Det ar en gemenskap ratt! Depa
Guardian anvandning: CGNAs BS-1 (Sangklader standard) !

Natt utegangsforbud

Den manskliga kroppen har inte utformats for att vara nattliga. Manniskan missbrukade sin
hjarnkapacitet for att skapa en nattlig livsstil. Denna livsstil ar inte fordelaktigt for god halsa. Natt
utegangsférbud behdvs for god halsa.

En 7 timmars Night-utegangsférbud fran 14-21 timmar (22- 6 timmar, 24 timmar Pagan- klocka) &r
obligatorisk. Foér god hélsa, minskad energiférbrukning, minskade féroreningar, skydd av vilda djur
och vaxter. Minskning av brott, vilket minskar kostnaderna fér regeringen uppmuntra multiplikation.

ingen arbetar (Allt ar stangd) utom minimal akut personligt. Ingen energi ska anvandas
utom for akut eller uppvarmning! En allman nyhets radiostation tillats all annan
underhallning ar avstangd! Ingen tillverkning, kontor, eller aterférsaljare ar att driva eller
energianvandning!

Hem kan anvanda varme (kla dig varmt) , kylning (Klanning ljus) i extrema vaderférhallanden.
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Natt utegangsférbud &r obligatoriskt. For valbefinnande av den méanskliga kroppen och lokala
Habitat. A Shire upprattNatt utegangsférbud genom Shire rehabilitering FROKEN R1 . Aterfallsforbrytare
fors vidare till Ians rehabilitering FROKEN R3 .

Natt utegangsférbud fér Spara Planet Earth!
|

Planner Specifikationer

Fo6r sidor och instruktioner: Dagligen: Rutin, bén, Fit. Kontakter:
Noédsituation, Adresser. boner: Plan, Planner, Time

Planerare * sida ar uppdelad i 2 kolumner: 'Planen’ / 'Analysera’ * Notera!
Weekly-Planner: endast 52 sidor. Daily-Planner: endast 365 sidor.

Bilaga sidor, instruktioner:
Tid: CG Klock, Natt utegangsférbud, CG Kalender, Fun-Day teman

Pasken-Planner: En sida endast. Quattro-Planner: 1 sida endast
7Scrolls (Oversikt) , Karta, atgarder
Plus! Tomma sidor att skriva ner Idéer.

anvéandning:

Fun-Day analysera dina handlingar mot nuvarande planen och ange planer for de
kommande 6 dagar (dagar 1-6) .

Nar du anvander din Planner pa arbete eller studier inte Iat Time "styra dig! Tiden for att inte
anvandas for att skynda manniskor. Manniskokroppen ar inte

o
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avsedd for brattom.

Lat inte Idéer gldommas eller férloras. Varje dag massor av idéer tros av och snabbt
glémt eller tappat. Orsaken ar att de dar inte bevaras, registreras eller skrivs ned. Det
basta ar forlorade!

Minnet ar opalitligt nar det galler att bevara och varda nya idéer. Bar en
anteckningsbok (planerare) eller inspelare med dig och nar en idé utvecklas, bevara
den! Vecko fil dina idéer!

Borja med att saga:

Planerare Bon

Kéra 1 GOD , Skaparen av de vackraste universum Hjalp mig att planera
min dagliga-rutin jag ska analysera och granska min plan jag kommer att

uppmuntra andra att anvanda en planerare Tack fér min Planner

Jag stravar efter att anvanda den for langsiktig planering pa kort och lang for

harligheten av 1 GOD och det goda i ménniskan

Denna bon anvands pa morgonen en del av "Daily-rutin!

DD e DD

H ints

En 7 timmars Night-utegangsforbud fran 14-21 timmar (22- 6 timmar, 24 timmar Pagan-
klocka) ar obligatorisk. For god hélsa, minskad energiférbrukning, minskade foéroreningar och
skydd av vilda djur. Minskning av brott, vilket minskar kostnaderna fér regeringen uppmuntra
multiplikation.

Nar du gar utanfor alltid bara 1ampliga 'Skyddsklader’ (inga konstgjorda fibrer) . For
att skydda (Ogon, har, hud, fot) den humanbody klimat, sjukdomar och féroreningar. Utanfor
nakenhet ar trashy!

Nar du gor Daily Fit anvanda sunt fornuft pa hur snabbt for att na
maximal upprepas. Utdvar en dag och inte nasta ar inte bra. Det ar din
kropp, hélla det passar!

Dagliga rutiner vardnadshavare vaktare livskvalitet aktivitet!
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