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Sztuczna inteligencja to jedynie nowoczesna technologia
— uniwersalne narzedzie pracy,

ale jego dysponentem jest zawsze CZEOWIEK.

Zwiastun projektu zamieszczony w mediach spotecznoSciowych, prezentujqcy gtownych
bohaterow i relacje migdzy nimi, uzyskat szeroki odzew i tysigce wyswietlen.

Internauci chwalili pomyst, a takze wyraznie polubili Ejtrawaksa i Bena.

Wspotczuli mu nawet, ze Ben trzyma go na takim grubym tancuchu.

Wyniki warsztatow postugiwania si¢ sztuczng inteligencja

Prezentacje, filmy i warsztaty poSwiecone tematyce sztucznej inteligencji cieszyly si¢
bardzo duzym zainteresowanie beneficjentow Projektu.

Jedni uczestniczyli w nich z zainteresowaniem ale w sposob bierny, z géry zaktadajac,
ze to dla nich za trudne lub mato przydatne w ich zyciu, podpowiadali jednak pomysty,
sugerowali dalsze zmiany w pierwotnie wygenerowanych projektach.

Inni tykali bakcyla i natychmiast przystepowali do wspolpracy, zadajac Al r6znorodne
zadania do wykonania.

Stawali si¢ pasjonatami podejmujagcymi wcigz nowe wyzwania i poszukujacymi nowych
doSwiadczen.

Tak powstaly prezentowane dalej materiaty obrazujace postepy beneficjentéw Projektu
w relacjach z nowoczesng technologia.

Pierwszy pomyst to prezentacja mozliwosci Al, bedaca zwiastunem projektu. Nad
scenariuszem i tekstem pracowano dtugo, doskonalgc sukcesywnie jego przestanie.

Drugi krok to stworzenie oryginalnej makiety i prezentacja celéw i misji projektu
w programie Power Point. '
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SZTUCZNA INTELIGENCIJA

NOWOCZESNA TECHNOLOGIA,
NARZEDZIE W REKU CZt OWIEKA

Muzyczny AETHRAVAX
Tekst

Ej-tra-vaks! Ej-tra-vaks!
Nie taki straszny, kiedy poznasz go.
Ej-tra-vaks! Ej-tra-vaks!
To cztowiek wybiera jego szlak!

Bestia czai sie w gtebi sieci,
elektryczna, nieujarzmiona.
Ej-tra-vaks ro$nie w mroku sieci,
lecz wiedza dziata jak ostona.

BEN pokazuje droge, Rozsadek! Wiedza! Mocna tarcza!
usmiecha sig bez leku. Krytyczne myslenie wspiera nas.
Oswajamy kazda bestig, Ej-tra-vaks stucha, kiedy mamy plan.

gdy poznajemy ja do dna. Nie boj sie technologii! 0ooo!
Bo to Ty tu trzymasz ster! Oo00!

Muzyczny AETHRAVAX

Tekst

~ Pytajt Ucz si€! Ej-tra-vaks! Ej-tra-vaks!
Nie wpadaj w PU*aP!“? Nie taki straszny, kiedy poznasz go.
niesprawdzonych stow. Ej-tra-vaks! Ej-tra-vaks!

Bezpieczenstwo w gtowie, To cztowiek wybiera jego szlak!
usmiech na twarzy.
Kazdy dzien to nowa przygoda.
Cztowiek méwi jasno do maszyny:
,Bedziesz mi stuzy¢, nie
odwrotnie!”
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Powitat Panstwa energetyczny utwor, ktory juz stat sie
przebojem, stworzony specjalnie na potrzeby naszego projektu Krytyczne
myslenie i nowoczesna edukacja filarem polityki senioralnej, realizowany

przez Ogodlnopolskie Porozumienie Uniwersytetéw Trzeciego Wieku.
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To ja jestem

Gtéwni bohaterowie projektu, [ tvom paew, QR
wymawiaj: EJ-TRA-WAKS i ' Quissiial,
Ben to postacie fikcyjne, - o
symbolizujgce relacje tagczgce

cztowieka z bestig - nowa

technologia.

Jak dalece potrafi ona
ingerowac w nasze zycie
niech swiadczy fakt, iz te
opowies¢ stworzyliSmy przy
pomocy sztucznej
inteligenciji.

Wspaniata muzyka, piosenkarz,
zespot i balet de facto nie istnieja!!!

7
Ten wystep ma {

Panstwu uzmystowic
mozliwos¢, jakie daje
cztowiekowi sztuczna el
inteligencjaicomoze g+ ~ . /7
stworzy¢ sama, jesli &., &
Ben spusci z niej
czujne oko. t -’
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Plansza koncowa ustala zasady:

WYZSZOSC CZELOWIEKA NAD TECHNOLOGIA.

Hierarchia w tych relacjach nie podlega dyskusji:
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Sztuczna inteligencja to jedynie narzedzie, a

dysponentem narzedzia zawsze jest cztowiek.

Pierwsze sukcesy zainspirowaty kursantow do pokuszenia si¢ o prawdziwy wideoklip z muzyka,
zespotem 1 wokalista.

Doktadnie scharakteryzowano zadania Al dla kazdego z wymienionych elementéw, tj. muzycznego

stylu, sposobu wykonania i scenografii.

Kolejne pomysty to widownia, balet, efekty specjalne i animacje z Bestig — Al na scenie.

Efekt koncowy oglada si¢ zaledwie przez 2,45 min, ale prace trwaty tygodniami.

Na finalny efekt sktada si¢ montaz filmu wymagajacy juz wyzszego poziomu kompetencji oraz

specjalistycznego oprogramowania, uzyskany przy informatycznej pomocy eksperta projektu -Dawida

Wolskiego.

Potaczenie wszystkim elementéw: scenografii, wokalu, animacji z bestig, tekstu na ekranie, muzyki

i napiséw dato wyjatkowe efekty.

Autorzy projektu nie protestowali, kiedy sztuczna inteligencja wygenerowata ich wizerunki na

,,widowni koncertu”.

Koficowa informacja, iz zespot, wokalista 1 inne postaci filmu de facto nie istniejg bowiem zostaty

,»powotane do zycia” przy pomocy Al, inspirowanej i kierowanej przez CZLOWIEKA, wzbudza

najpierw zdumienie, a pdZniej zachwyt obiorcow.

Muzyka szybko stata si¢ hitem i hymnem odbiorcéw.

W ciaggu kilku-tygodni ma juz tysigce wySwietlefi i komentarzy

Obejrzyj i-postucha;j!
https://drive.google.com/file/d/130MMJrLF_EI10bf8RSsDi9%joVPLIExzy/view?usp=sharing

eskesk

Uczestnicy warsztatow nieustannie, teraz juz samodzielnie, eksperymentujq z kolejnymi
zadaniami, ktore wspomaga Al.

Prezentujemy nizej najciekawsze prace naszych stuchaczy jako inspiracje dla kolejnych.
Stwierdzili, Ze nie jest to takie trudne jak mysleli, a korzySci mogq byc wieloptaszczyznowe.

Popatrzcie na efekty prac senioréow.
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Babcia Janina wydaje Al polecenie: wygeneruj komiks z leniwym uczniem w roli gléwnej, ktory
nie chce rano wstawaé do szkoty, miga si¢ od lekcji, wagaruje, gra na automatach, siedzi wiele
godzin z nosem w smartfonie, a p6zniej zostaje na drugi rok w klasie. Moze taka lekcja babci bedzie
skuteczniejsza metoda wychowawcza niz moraly rodzicéw 1 nauczycieli 1 zainspiruje lenia do
nauki.

Oto efekt.

1. Poranek... czyli najwiekszy koszmar Kuby 2. Jak tu sig nie pojawié na lekcjch? |
NE;}'MJ oboli mrie brzuch’..
ISZ¢ mamie, Ze ChOfY
" w::koleitakmmda.

jeszcze jeden filmik..
al'%ﬂjegno wideo...
Ale to m"cj, jutro sié wyspie...

‘Wiesz, Kubusiu, nikt nie zrobi
za ciebie Zycia. Lenistwo to ny
fotel, ale siedzac w nim, da
nie zajedziesz. Psujesz swojq przysziost. L Ma racje... Jesli nadal
B bede sig lenit, niczego

‘ rb*“ nie osiggne. Nie m

Komiks Babci zmusza wnuka do refleksji. Babcia staje si¢ domowym ekspertem. Budzi uznanie
SW0j3 nowoczesnoscig, umiejgtnoSciami i otwarto$cig na nowe technologie.
Efekt murowany!!!

ek
ELEGANCJA BEZ WIEKU S i o e
A Stylowe kreacje dla dojrzalej kobiety btk et ik
Beata plsze: Z KLASA » & SEYKIEM » & Pltcmmsnuu: i

jestem starszg panig, ale chce
wygladac elegancko i zadawaé
szyku na spotkaniach w UTW,
potancowkach i innych
senioralnych imprezach.

Pokaz kreacje odpowiednie dla
mojego wieku bowiem chce
wygladac jak wielka dama,

a nie infantylna starsza pani
zrobiona na ,,baby piernik”.
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Jan: mam 75 lat i waze 80 kg. Stwierdzono u mnie cukrzyce typu 2.
Zaprojektuj odpowiednig diete, pokaz produkty, ich wartoS¢ kaloryczng.
Pokaz nowoczesne pompy insulinowe regulujace poziom insuliny bez zastrzykow.

Dieta w cukrzycy typu 2

Podstawg jest stosowanie produktéw o niskim indeksie glikemicznym (IG), co pozwala unikng¢
gwaltownych skokéw glukozy.

Zalecane produkty:

* Warzywa: Minimum 4-5 porcji dziennie. Najlepsze sg zielone (szpinak, brokuty, cukinia, safata,
ogorek, papryka).

* Produkty pelnoziarniste: Pieczywo razowe, kasze gruboziarniste (gryczana, pgczak), makaron
pelnoziarnisty gotowany "al dente".

* Bialko: Chude migso (indyk, kurczak bez skéry, krélik), ryby (dorsz, f0so$, pstrag), jaja, nasiona
roSlin stragczkowych (soczewica, fasola).

* Thuszcze roslinne: Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, awokado, orzechy (w umiarkowanych
ilo$ciach).

* Nabial: Produkty naturalne, bez cukru (jogurt naturalny, kefir, maslanka, chudy twar6g).

Produkty niewskazane (do unikania):

* Cukier i stodycze: Wszelkie formy cukru, stodzone napoje, gotowe ciasta, dzemy.

» Wysoko przetworzona zywnos¢: Fast-foody, stone przekaski, gotowe sosy, dania w proszku.

* Tluszcze nasycone: Ttuste miesa, boczek, smalec, masto w nadmiarze, ttuste sery.

* Produkty o wysokim IG: Biate pieczywo, biaty ryz, rozgotowane warzywa i kasze, suszone owoce,
bardzo dojrzate owoce (np. przejrzate banany).

Wskazowki:

» Spozywaj 4-5 mniejszych positkéw w regularnych odstgpach czasu.

» Stosuj techniki kulinarne: gotowanie na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii.
* Wypijaj min. 1,5-2 litry wody dziennie.

e Zamiast soli uzywaj ziét.
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Hanna: chcg wnukowi majacemu 6 lat sprawi¢ jaki$ pigkny prezent pod choinke. Cena nie gra roli.
Pokaz nowoczesne zabawki, ktore kochaja dzieci w tym wieku.

Al: Wybér prezentu dla 6-latka to wspaniata okazja, by potaczyé zabawe z rozwojem nowych
umiejetnoSci. W tym wieku dzieci fascynujg sie¢ konstruowaniem, logika oraz technologiami, ktore
pozwalaja im na interakcje z otoczeniem. Skoro cena nie gra roli, warto postawi¢ na zestawy wysokiej
jakoSci, ktore beda stuzyc¢ przez lata i oferuja ogromne mozliwoSci edukacyjne.

Oto wyselekcjonowane propozycje zabawek, ktére kréluja w trendach na 2026 rok:

LEGO SPIKE Essential
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Jozef: poszukuje elektrycznego wézka inwalidzkiego. Wyszukaj i pokaz optymalne oferty.

AI: Popularne modele i kategorie

Na rynku dostgpne sg zaréwno lekkie modele sktadane, idealne do podrdzy, jak i zaawansowane wozki
terenowe czy pokojowe.

Modele kompaktowe i sktadane (idealne do transportu):

Medilife Rose: Wyrdznia si¢ automatycznym skfadaniem (w ok. 5 sekund) i zasiegiem do 25 km.
Airwheel H3T: Lekka konstrukcja z aluminium, posiada funkcje automatycznego sktadania i joystick
sterujacy.

QUICKIE Q50R: Czesto wybierany model sktadany, ceniony za mobilnoS¢.

Modele zaawansowane (do uzytku
codziennego i terenowego):

Meyra iChair MC2: Model dla
wymagajacych uzytkownikéw, oferujacy
zaawansowang stabilizacje 1 wiele opcji
regulacji.

Vermeiren Forest 3: Solidny wézek z
napedem elektrycznym, sprawdzajacy si¢
w r6znych warunkach.

Robooter XZ Droid Smart: Zaawansowana
konstrukcja z funkcjg pionizatora.

materiaty szkoleniowe 7




Elzbieta: Jestem mifoSniczka kotow rasowych. Pokaz kontakty na podobnych hobbystow. Pokaz Smieszne
memy z kotami.

BIEBYM UMARBZIGEOL

Al: Jako mitoSniczka kotéw rasowych, mozesz nawigza¢ kontakt z innymi pasjonatami poprzez oficjalne
organizacje felinologiczne, ktdre zrzeszaja hodowcow i wystawcow. W Polsce najaktywniejsze Srodowiska
skupione sg wokot stowarzyszen podlegajacych pod najwicksze Swiatowe federacje.

Oto miejsca, w ktorych najtatwiej spotkac innych hobbystow:

Gléwne organizacje w Polsce

* Felis Polonia (FPL): Najwicksza polska federacja, bedagca cztonkiem miedzynarodowej organizacji FIFe
(Fédération Internationale Féline). Skupia dziesiatki klubéw w catym kraju. Na ich stronie znajdziesz list¢
klubéw czlonkowskich, ktére regularnie organizuja wystawy kotéw — to najlepsze miejsca do rozméw
z innymi mito$nikami ras.

* WCF (World Cat Federation): Druga pod wzgledem popularnoSci organizacja w Polsce. Posiada wiasne
kluby i stowarzyszenia, ktore organizuja liczne wystawy migdzynarodowe, gdzie mozna pozna¢ hodowcéw
réznych ras.

Jak nawigzac¢ kontakt z hobbystami?

» Wystawy kotéw rasowych: To ,,serce” Srodowiska. Odbywaja si¢ w wigkszych miastach niemal w kazdy
weekend. Wstep dla zwiedzajacych pozwala na bezpoSrednig rozmowe z hodowcami, ktorzy chetnie dzielg sie
wiedzg o swoich rasach. Terminarze wystaw publikowane s3 na stronach internetowych poszczegélnych
klubow.

* Grupy w mediach
spotecznosciowych:
Szukaj grup zrzeszajagcych hodowcow
konkretnych ras-(np. ,,MitoSnicy kotow
brytyjskich”,',,Hodowcy Maine Coon”).
Sa to aktywne spotecznosci, gdzie pasjo-
naci wymieniaja si¢ do§wiadezeniami.
“ * Fora tematyczne: Cho¢ media spo-
. tecznosciowe przejety duza czes¢ komu-
\ _-nikacji, nadal funkcjonuja specjali-
“styczne fora, na ktérych mozna znalez¢
bardziej techniczne dyskusje dotyczace
wzorcOw ras czy pielggnacji.
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Barbara: chce odby¢
sentymentalng podroz do
miejsca z dziecinstwa.
Moim celem jest
Migdzywodzie, w woj.
zachodnio- pomorskim.
Zaprojektuj dojazd

z Warszawy, pokaz bazg
noclegowa 1 obecne
atrakcje tej miejscowosci.

Al: Jak dojechac
z Warszawy?

Podr6z z Warszawy do Miedzywodzia wynosi okoto 550 km 1 mozna ja pokona¢ na kilka sposobow:

e Samochéd: Najwygodniejsza opcja, pozwalajagca na swobodne zwiedzanie okolicy. Trasa prowadzi
gléwnie drogg ekspresowg S6 1 S3. Podréz zajmuje zazwyczaj okoto 67 godzin, w zaleznosci od nat¢zenia
ruchu.

* Pociagg + komunikacja lokalna: Najszybsza opcja transportu zbiorowego jest podrdz pociggiem (np. do
Miedzyzdrojow lub Kamienia Pomorskiego), a nastgpnie przesiadka w lokalny autobus lub takséwke. Do
Miedzyzdrojéow dojedziesz bezposrednim pociggiem z Warszawy w nieco ponad 5 godzin.

 Autobus: Istniejg bezpoSrednie potaczenia autokarowe, jednak jest to opcja najdiuzsza, trwajaca czesto
ponad 9 godzin.

Obecne atrakcje

Miedzywodzie zmienito si¢, faczac dawng nostalgie z nowoczesng infrastruktura:

* Plaza i wydmy: Szeroka, piaszczysta plaza pozostaje niezmienng wizytowka miejscowosci. Przy plazy
znajduja si¢ wysokie wydmy z lasami sosnowymi, a na nich kawiarnie z widokiem na morze.

» Aktywny wypoczynek: MiejscowoS¢ posiada przystan zeglarskg nad Zalewem Kamiefiskim, co jest
gratkg dla fanéw sportow wodnych 1 wedkarzy. Popularne sa rowniez trasy rowerowe.

* Atrakcje w okolicy:

Dziwnéw (ok. 5 km): Warto odwiedzi¢ port rybacki oraz most zwodzony.

Kamien Pomorski (ok. 6 km): Historyczne miasto z katedrg i Sredniowiecznymi murami.

Wolin i Miedzyzdroje (ok. 15-20 km): Mozesz odwiedzi¢ Centrum Stowian i Wikingéw, Battycki Park
Miniatur czy stynne molo w Migedzyzdrojach.

Baza noclegowa

Miedzywodzie oferuje zré6znicowang baz¢ noclegowa, ktéra w ostatnich latach zostata zmodernizowana:

* Marena Wellness & Spa (Hotel 3-gwiazdkowy): Nowoczesny obiekt z basenem, restauracjg oraz
kawiarnig, potozony blisko natury.

Cena za noc: ok. 420 zt / Catkowity koszt pobytu (4 noce): ok. 1682 zt

* Hotel Amber Suite & SPA Enklawa dla Dorostych (Hotel 4-gwiazdkowy): Kameralny hotel
przeznaczony dla oséb powyzej 14. roku zycia, oferujacy kryty basen, jacuzzi oraz strefg spa.

Cena za noc: ok. 617 zt / Catkowity koszt pobytu (4 noce): ok. 2468 zt

» Villa Horyzont: Przytulny obiekt ceniony za spokojng atmosfere i dobrg lokalizacje.

Cena za noc: ok. 255 zt / Catkowity koszt pobytu (4 noce): ok. 1022 zt -

e Dom Wypoczynkowy Przylesie7: Miejsce otoczone zielenig, idealne. na ~spokojny, rodzinny «
wypoczynek. :
Cena za noc: ok. 254 zt / Catkowity koszt pobytu (4 noce): ok. 1016 zt

» Willa Bajka: Kameralna kwatera oferujaca wysoki standard w przystgpnej cenie.

Cena za noc: ok. 210 zt / Catkowity koszt pobytu (4 noce): ok. 839 zt

Warto pamigtac, ze ceny w szczycie sezonu letniego mogg si¢ r6zni¢ w zaleznoSci od doktadnego terminu
oraz standardu wybranego pokoju.
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Julia: walcze z nadwaga, ale nie moge wykonywac forsownych zajeé fizycznych. Pokaz obrazki z pro-
stymi ¢wiczeniami poprawiajacymi metabolizm wraz z opisem.

Al: 1. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan (lub siedzgc)
To doskonate ¢wiczenie na rozgrzewke i1 pobudzenie uktadu krazenia. Angazuje duze grupy miesni (nogi,
brzuch), co pomaga "rozrusza¢" metabolizm na poczatku dnia.

Wersja stojaca (z asekuracja):

Staf prosto, trzymajac si¢ oparcia krzesta lub Sciany
dla réwnowagi. Zacznij maszerowaé¢ w miejscu,
naprzemiennie unoszgc kolana w stron¢ klatki
piersiowej. Nie musisz robi¢ tego szybko. Skup si¢
na kontrolowanym ruchu i utrzymaniu wypro-
stowanych plecéw.

Wykonuj przez 1-2 minuty.

Wersja siedzaca: UsigdZ na krzesle, plecy proste, stopy na ziemi. Unie§ jedno kolano jak najwyzej,
napinajac brzuch, a nastepnie powoli je opuS¢. Powtorz druga noga. Wykonuj naprzemienne ruchy przez
2-3 minuty.

2. Wymachy ramionami w pozycji siedzgcej

To ¢wiczenie angazuje gorne partie ciata, poprawia mobilnoS¢ stawow
ramiennych i kregostupa, co jest wazne dla prawidlowej postawy
1 0g6lnego samopoczucia.

Wykonanie: UsiagdZ wygodnie na krzeSle, wyprostuj plecy, stopy na
podiodze. Rgce opuS¢ swobodnie wzdtuz tutowia. Ruch 1: Wykonu;
obszerne, powolne wymachy prostymi rekami w przéd (do poziomu
oczu) 1 w tyl (za lini¢ bioder). Ruch 2: Wykonuj wymachy ramionami
bokiem w gére (nad glowe, jesli to mozliwe) 1 w dét. Wykonuj kazde
¢wiczenie przez 60 sekund. Ruchy muszg by¢ ptynne, kontrolowane, bez
szarpni¢C.

Dlaczego dziala: Aktywuje mig¢Snie posturalne grzbietu i poprawia
krazenie w obrebie klatki piersiowe;.

3. Siedzacy Cios Prosty (Jab) w Treningu Cardio

To ¢wiczenie przeksztatca prosty ruch ramion w dynamiczny trening
cardio, ktory bezpiecznie podnosi tgtno, angazuje migSnie glebokie
(core) i poprawia koordynacje, a wszystko to w stabilnej pozycji
siedzacej. Jest idealne do poprawy metabolizmu bez nadmiernego
obcigzania stawoOw.

Wykonanie: UsiadZ prosto i stabilnie na krzesle, stopy pewnie na
podiodze, plecy wyprostowane, ale rozluZnione. Napnij lekko migSnie
brzucha. ZaciS$nij dionie w luzne pigSci 1 trzymaj je blisko twarzy
w pozycji obronnej (gardy), tokcie przy ciele.

Ruch 1 (Jab - Cios Prosty): Wykonuj kontrolowany, szybki, ale ptynny cios lewa reka prosto przed siebie,
wykonujac przy tym lekka rotacje tutowia w prawo. Wyprostuj reke catkowicie, ale nie "przeprostowuj"
tokcia. Ruch 2 (Powrdt): Natychmiast cofnij reke ta samg droga do pozycji wyjsciowej (gardy).

¢ . Ruch 3 (Cross - Opcjonalnie): Wykonaj cios prawa reka, rotujac tutléw w lewo.

- Wykonuj ciosy naprzemiennie (lewo-prawo) w rownym, zwawym tempie przez 60 sekund. Skup si¢ na

. technice i szybkim powrocie reki do gardy.

" Dlaczego dziala:
Angazuje migSnie ramion, barkoéw 1 klatki piersiowej. Wymaga statego napiecia migSni brzucha do
stabilizacji sylwetki podczas rotacji, co aktywuje core i zwigksza wydatek energetyczny. Podnosi tetno,
stymulujac ukfad krazenia i metabolizm.
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4. Kontrolowane Unoszenie Nogi w Podporze (Controlled Leg Lifts)

To ¢wiczenie jest bezpieczng alternatywg dla dynamicznych wymachow. Angazuje migSnie poSladkowe,
miesnie glebokie brzucha (core) oraz stabilizuje miednicg, poprawiajac metabolizm poprzez aktywacje
duzych grup migSniowych w dolnej czgSci ciala, bez obcigzania stawéw skokowych i kolan przez
uderzenia o podioze.

Wykonanie:

* Przygotowanie: Stan w odlegtosci okoto pét metra od stabilnego krzesta lub blatu stotu. Pot6z obie
dtonie na oparciu lub blacie dla petnej stabilizacji. Ugnij lekko kolana, wyprostuj plecy, napnij brzuch.
Wazrok skieruj przed siebie.

* Ruch 1 (Wymach w bok - Odwodzenie): Przenie$ cig¢zar ciata na prawg noge. Utrzymujac lewa noge
prosta, wykonaj powolny, kontrolowany wymach (unoszenie) lewa nogg prosto w bok, na tyle wysoko, na
ile pozwala Ci zakres ruchu (np. 20-30 cm nad podtoga), nie pochylajac przy tym tulowia. Zatrzymaj ruch
na 1 sekund¢ w najwyzszym punkcie, a nastepnie powoli opuS¢ noge do pozycji wyjsciowej (nie odktadaj
stopy na podtoge, jesli to mozliwe, aby utrzymac napigcie mig$ni). Powtérz ruch 10-12 razy na t¢ samg
strong.

e Zmiana strony: Zmief noge podporowa i wykonaj 10-12 powtdrzen unoszenia prawej nogi w bok.

* Ruch 2 (Wymach w tyl - Wyprost): (Opcjonalnie, jesli pozwala na to réwnowaga i kregostup). Wréc¢ do
pozycji wyjsciowej, trzymajac si¢ krzesta. PrzenieS ciezar ciala na prawa noge. Utrzymujac wyprostowang
lewa noge, wykonaj powolny, kontrolowany wymach (unoszenie) lewa nogg prosto w tyt, napinajac mocno
posladek. Nie wyginaj przy tym plecow w ledZwiach.

e Zatrzymaj na 1 sekund¢ 1 powoli opusS¢. Wykonaj 10-12 powtorzeh na kazda noge.

Wykonaj po 3 serie na kazda stron¢ (lub na kazdy kierunek ruchu), z 30-sekundowg przerwg miedzy
seriami. Ruchy muszg by¢ ptynne, powolne, kontrolowane sitag migsni, a nie pedem.

Dlaczego dziala:

Aktywuje mieSnie poSladkowe Srednie 1 wielkie, ktore sg kluczowe dla prawidtowej postawy 1 stabilizacji
miednicy, a czesto sg ostabione u osob z nadwagg 1 siedzacym trybem zycia. Poprawia krazenie krwi
w nogach i biodrach. Wymaga stalego napigecia mi¢Sni brzucha do utrzymania réwnowagi, co angazuje
core. Zwigksza wydatek energetyczny w bezpieczny dla stawdw sposob.
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Bogna: Chce przesta¢ kuzynce za granicg informacje i zdjecia z Koncertéw Chopinowskich
w Lazienkach Krélewskich w Warszawie. Pokaz obrazy, terminy, najblizsze programy.

Al: Informacje dla kuzynki
* Terminy: Koncerty odbywaja si¢ co niedzielg od 5 lipca do 27 wrzes$nia 2026 r.
* Godziny: Recitale sg organizowane o 12:00 oraz 16:00.

* Lokalizacja: Pomnik Fryderyka Chopina w Parku Lazienki Krélewskie.

Najblizszy program (sierpien i wrzesien 2026)
Ponizej znajduje si¢ harmonogram wystepow na nadchodzace niedziele:

Data

2 sierpnia

9 sierpnia
16 sierpnia
23 sierpnia
30 sierpnia
6 wrzesnia
13 wrzesSnia
20 wrzes$nia
27 wrze$nia

Godz. 12:00

Kamila Sacharzewska

Frangois Dumont (Francja)
David Khrikuli (Gruzja)

Julia L.ozowska

Yehuda Prokopowicz

Lukasz Byrdy

Alberto Nose (Wiochy)

Martin Garcia Garcia (Hiszpania)
Adam Katdunski

materiaty szkoleniowe

Godz. 16:00

Krzysztof Wiercinski
Philippe Giusiano (Francja)
Piotr Pawlak

Mateusz Dubiel

Adam Gozdziewski

Maciej Domagata

Mateusz Krzyzowski
Zuzanna Sejbuk

Zbigniew Raubo

13 wrzesnia 2026, 19:00



Bogdan. Chce zwiedzi¢ ZamoS¢. Pokaz gtéwne jego atrakcje, a takze baz¢ hotelowg gdzie moge sie
zatrzymac¢ wraz z dwoma wnukami.

Glowne atrakcje ZamoScia:

1. Rynek Wielki i Ratusz. Serce miasta o idealnych wymiarach 100 na 100 metréw, otoczone unikalnymi,
kolorowymi kamienicami z podcieniami.

Wyrézniajacy si¢ Ratusz z wachlarzowymi schodami to jeden z najbardziej charakterystycznych
budynkéw w Polsce.

2. Kamienice Ormianskie

Znajdujace si¢ przy Rynku Wielkim kolorowe, bogato zdobione kamienice (m.in. Kamienica Pod Aniotami
czy Pod Malzenstwem), ktore obecnie mieszczg m.in. ciekawe ekspozycje Muzeum Zamojskiego.

3. Twierdza Zamos¢ i Trasa Turystyczna Bastion VII

Doskonate miejsce dla mitosnikow dawnej wojskowosci (réwniez dla dzieci). Mozna tu zwiedzié
podziemne korytarze, bastiony oraz poznac histori¢ poteznych fortyfikacji.

4. Ogrod Zoologiczny im. Stefana Milera

Jedna z najpopularniejszych atrakcji dla najmtodszych. ZOO mieSci si¢ blisko Starego Miasta, ma bogatg
kolekcje zwierzat, a takze nowoczesne wybiegi 1 Sciezki dydaktyczne.

5. Katedra Zamojska (pw. Zmartwychwstania Panskiego i $w. Tomasza Apostola)

Imponujaca renesansowa Swigtynia projektu Morando z pigknymi wngtrzami i kryptami kryjagcymi prochy
zatozyciela miasta, Jana Zamoyskiego.

6. Park Miejski i Zalew Zamojski

Idealne miejsca na odpoczynek po intensywnym zwiedzaniu. Park oferuje mnéstwo zieleni i alejek
spacerowych, a nad zalewem w ciepte dni mozna odpocza¢ na piaszczystej plazy lub skorzystaC
z wypozyczalni sprzgtu wodnego.

Baza hotelowa i noclegi:

W Zamosciu 1 okolicy znajdziesz kilka ciekawych 1 dobrze ocenianych miejsc noclegowych, ktore
sprawdzg si¢ podczas pobytu z dzie¢mi:

* Hotel Renesans — 3-gwiazdkowy hotel potozony w dogodnej lokalizacji (medaleko Stayego Miasta),
oferujacy przestronne i komfortowe pokoje (czgS¢ z rozktadanymi sofami, co Jest wygodne przy podrozy

z wnukami) oraz wlasng restauracje. /2

* Hotel77 — Przyjemny, kameralny hotel 3-gwiazdkowy z bezptatnym parklngnem Wi-Fi oraz zielonym «

=

ogrodem i strefg wypoczynkowa, co sprzyja relaksowi po catym dniu zwiedzania.

* Hotel Junior Zamos$¢ — Funkcjonalny obiekt oferujacy pokoje i apartamenty, a dodatkowym atutem dlax' 1
wnukow moze by¢ pokdj gier ze stotem bilardowym. "
* Restauracja & Hotel Polak oraz Hostel Staro6wka Zamos$¢ — Dobrze oceniane, bardziej budzetowe
opcje zlokalizowane blisko historycznego centrum miasta.
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Stanistaw: Statem si¢ szczgSliwym posiadaczem dziatki 300 m 2.

Nie mam jednak kwalifikacji ogrodnika. Zaprojektuj dla mnie zagospodarowanie dziatki
roSlinami tatwymi w uprawie, pompe ogrodowa 1 maty domek na narzedzia.

Al: Oto profesjonalny plan zagospodarowania Twojej dziatki 300 m? w formie architektonicznego
rzutu z gory (siatki).

Przygotowatem ten projekt na precyzyjnej siatce modutowej (gdzie jeden kwadrat reprezentuje 1x1
metr), co ulatwia przeniesienie planu w rzeczywistoS¢. Zachowatem uktad elementéw
z poprzedniej wizualizacji, ale w formie technicznego, czytelnego schematu.

PLAN ZAGOSPODAROWANIA DZIAEKI ROD - 300 m?
SKALA 1:100
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Legenda do planu:
1. DOMEK NARZEDZIOWY:

(ok. 3x3 m) Zlokalizowany w lewym gérnym rogu na utwardzonej powierzchni.

2. POMPA OGRODOWA:

Punkt czerpania wody zlokalizowany w potowie dtugosci dziatki, przy giéwnej Sciezce.
3. STREFA WYPOCZYNKOWA (TARAS):

Drewniany podest przy domku, z miejscem na lezaki i hamak.

4. GLOWNA SCIEZKA:

Ciag komunikacyjny z ptyt kamiennych prowadzacy od furtki (P) do domku.
5.RABATY BYLINOWE:

Obszary nasadzen tatwych w uprawie roSlin (lawenda, jezowki, hosty), oznaczone zielonymi
1 fioletowymi kropkami.

6. TRAWNIK:

Centralnat;, otwarta przestrzen rekreacyjna

7.ZYWOPLOT GRANICZNY

Geste nasadzenia wzdtuz Calego ogrodzenia.

8. DRZEWO OWOCOWE:

Soliter w centralnej czeSci rabaty.

9. KOMPOSTOWNIK:

Dyskretnie umieszczony w rogu dziatki, za domkiem.

Dzigki temu planowi doktadnie wiesz, gdzie rozmieSci¢ poszczegdlne strefy na swojej dziatce
o wymiarach 10x30 metrow.
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Refleksje kursantow z warsztatow Al

Efekty wspolpracy z Al mnie fascynujg, a zarazem przerazaja.

Gdyby zleci¢ fachowcom stworzenie takiego filmu, komiksu, porad zdrowotnych itp., wymagatoby
to w realu tygodni czasu i wysokich kwalifikacji, pomystu na scenariusz, czasu na nauke rél, wielu
tygodni prob, nagran, produkcje scenografii, posiadania wysokiej jakoSci sprzetu filmowego
i wielu innych aktywéw materialnych i intelektualnych. Do realizacji potrzebne jest tez pro-
fesjonalne studio, ogromny zakres prac montazowych, transportowych, ustug technicznych itp.
Zatrudnienie np. przy realizacji filmu Ejstrawaks i BEN miatoby kilkadziesiagt os6b, a kazda z nich
oczekiwalaby stosownego honorarium za swoje umiejetnosci 1 naktad pracy.

Tymczasem przy pomocy Al mozna wyprodukowaé wszystko 1 stworzyC ,wielkie dziefa”
muzyczne czy filmowe nie majac nawet do konca sprecyzowanego pomystu, nie znajac nut,
a nawet nie majgc stuchu muzycznego, nie posiadajac zadnych umiejetnoSci pracy z kamery itp.
Rodzi si¢ wiele pytaf.

Kto jest bowiem ich autorem, w jaki$ sposob chronione sg prawa autorskie, czy ceniona bedzie
w przysztoSci rzetelna wiedza, formalne wyksztalcenie, znajomoS¢ warsztatu, talenty literackie do
tworzenia tekstow piosenek, uzdolnienia muzyczne?

To dziala tez z drugg strong. Czy osoby postronne, bez naszej wiedzy 1 zgody, moga dowolnie
wykorzysta¢ nasze dzieto, obrandowaé¢ go swoimi logotypami, przywtaszczy¢ sobie pomyst,
skoro nie chroni go zaden patent, znak towarowy itp. formy ochrony?.

Czy rzetelnych fachowcéw czeka w przyszioSci bezrobocie lub moze konieczno$¢ catkowite;j
zmiany kompetencji?

Na razie zachwycamy si¢ dobrodziejstwami, szybkoscig i tatwoscig sukceséw. To wielka pokusa.
Problem jednak juz jest i bedzie narastat.

Ciesze sie, Ze mnie to juz nie dotyczy bowiem po 40 latach pracy jestem na zastuzonej emeryturze,
a sztuczng inteligencja moge si¢ bawi¢ dla wtasnej satysfakcji i zaimponowania wnukom.!

Jan, lat 78

Zycie pozbawione humanizmu

Cenitam zawsze w zyciu i pracy zawodowej takie wartoSci jak profesjonalizm, lojalnoS¢, prawda,
wrazliwo$¢, empatia.

Dazytam do perfekcji ale droga rzetelnej pracy, zdobywania wiasnych doSwiadczen, znajomoSci
psychiki i poszanowania partneréw, skfonnosci do kompromisow.

Cenili te cechy takze moi domownicy 1 szefowie.

Teraz mozna ,,cwaniactwem” i nowoczesng technologia nadrobi¢ wszelkie braki.

Al potrafi robi€ rzeczy sterylne, doskonate, ale praktycznie pozbawione tych wartoSci. Ona nie
ma uczué, nie wie co to lojalno$¢, przyjazn, sama nie mysli, a jedynie odtwarza stowa i czyny
innych.

Projekt grafiki do tekstu wydawnictwa, scenografi¢, tlumaczenia z jgzykow obcych, a nawet sam
scenariusz, pomysl, czyli z zatozenia autorskie koncepcje 1 dzieta ludzkiego umystu, sztuczna
inteligencja tworzy w kilka minut. '

Nowe technologie to rzecz nieunikniona, musimy si¢ z tym pogodzi¢, ale -troche zal, ze zaczynamy
wyzej ceni¢ wirtualng rzeczywistoS¢, zatracajgc caty humanizm zycia. .

Julia — poetka
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Sztuczna inteligencja da si¢ oblaskawi¢

Sztuczna inteligencja to dla mnie do niedawna pojgcie wrecz egzotyczne.
Sadzitam, ze umieja si¢ nig postugiwac hakerzy, specjaliSci od cyberbezpieczefistwa lub co
najmniej informatycy z gérnej potki.

Kiedy obejrzatam film Ejtrawaks i Ben u$miatam si¢, bo metafora relacji cztowieka z nowoczesng
technologig jest bardzo trafna, a tre§¢ zabawna.

Ejtrawaks, wyraznie chciatby wtada¢ Swiatem i chociaz wyglada jak super niebezpieczna bestia,
w sumie budzi sympati¢, jednak Ben trzyma go krétko 1 na moment nie traci nad nim kontroli.
To troche jak tresura groZnego lwa w cyrku.

Matriksowa sceneria oraz rockowa muzyka intryguje, a moj wnuk nie mogt wyjS¢ z podziwu, ze
Babcia zajmujg si¢ takimi sprawami i zaraz zaniost film, aby pokazac go chtopakom z podwérka.
(to tez wielka satysfakcja)

Zabawne byto tez zobaczy¢ naszg Szefowg UTW SGH bawigcg si¢ na widowni ,,koncertu” Bena
1 Ejtrawaksa.

Bestia mimo strasznego wygladu, robi maslane oczy niczym mdj pies, ktory w ten sposob domaga
si¢ pieszczot.

W sumie Swietny pomyst aby zachegci€ starsze osoby do poznania czegoS nowego 1 zainspirowania
ich do eksperymentowania z Al.

Pokazuje, ze od nowych technologii nie ma odwrotu. Im szybciej to zaakceptujemy i nauczymy si¢
z niej korzystaé, tym mniej szkéd zdazy wyrzadzié.

Kiedy na warsztatach instruktor pokazat nam podstawowy schemat korzystania z Al, to dosztam
do wniosku, ze to proste jak przystowiowa konstrukcja cepa, a efekty jak od dobrego grafika
komputerowego.

Zapewne niejeden senior siggnie po wyzszy stopien wtajemniczenia i bedzie tworzyt wielkie dzieta.
Przyznam si¢ Wam nieco ze wstydem, ze ja takze uleglam pokusie prowokacji i kobiecej préznosci
1 wklejajac swoje aktualne zdjecie od legitymacji, polecitam Al wygenerowa¢ swdj nowy
wizerunek w roli eleganckiej modelki w wieczorowej sukni.

Miny rodziny, wnuczek 1 znajomych na widok tego obrazka sg nie do przecenienia.!!! (sama jestem
w szoku).

Julia, studentka UTW SGH, lat 78

Wydawca: Fundacja Ogoélnopolskie Porozumienie UTW
Grafika wygenerowana przez Al

Pomoc techniczna dla uczestnikéw warsztatéw Al, ekspert Fundacji OP UTW
Dawid Wolski

Druk: MicroSystem.waw.pl
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Barbara. Zbliza si¢ Boze Narodzenie, chce rodzinie zafundowac oryginalng, wyjatkowa
choinke, ktéra wzbudzi zachwyt wnuczek. Jedna uwielbia kolorystyke rézowa, druga — bialg,
wigc aniofki, dekoracje itp. ozdoby zaprojektuj w tej kolorystyce.

BAJKOWA CHOINKA DETALE

Watipirki, Swiatha i detale tworeg magie

PALETA KOLOROW SCHEMAT ROEIMIESZCZENIA

filn ELEMEMNTY

= aniotki, wrdiki

riid pudrowy riz rigtowe #oto &cru biel

+ bombki (mat, polysk, brokar)
= kwiary, picra

+ wstgzki i kokardy

WYBRANE OZDQOBY

chainkowa

w sty bajkowym

SWIATEA

cieple biabe LED

+ lampki mikro



CHOINKA
Dnina DV lodn

Y KOLORYSTYKA
= "‘b . Biel, ecru, pudrowy roz, perta,
-‘(.. zloto szampanskie

& DEKORACJE

P
\.@:?Z Raze, piwonie, koronkows
A k d watazki, perty, krysztatki,

- szklane bombki

AKCENTY

Welon zamiast czubka,
tiul, karonki, kokardy,
bizuteryjne zawieszki

SWIATLO

Cigpte biate lampki
IWTZQCE' rornar‘.t:,'czrf}'.
subtelny blask

BODATKI
Prezenty w jasnych
opakowaniach, tiul

u podstawy choinki,
bukiet Panny Micde

Obydwie pigkne, bedzie rodzinny plebiscyt, ktéra wybrac.



