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Saedis Gudmundsdattir, framkvaemdastjori fyrirtaekjasvids Pennans, og markadsstjérinn Ingibjérg Asta Halldérsdéttir segja vel tekid & méti vidskiptavinum.

Sérkjor og

MYND/ANTON

paegileg pjonusta

I verslunum Pennans geta fyrirtaeki keypt allt sem lytur ad daglegu skrifstofuhaldi. Fyrirtaekjasvid Pennans bydur vidskiptavinum sinum sérsnidnar
lausnir a svidi skifstofuhiisgagna, ritfanga og rekstrarvara. Starfsmenn Pennans leggja dherslu 4 framuirskarandi pjonustu og fyrirhafnarlitil vidskipti.

arkmioid er fyrst og
fremst ad fyrirteeki geti
keypt allt, eda pvi neest,

4 einum stad og eftir pvi sem
hentar best. Vio leggjum 4herslu
4 personulega og vandada pjon-
ustu og ad vidskipti gangi fyrir-
hafnarlaust fyrir sig,” segir Ingi-
bjorg Asta Halld6rsdéttir, mark-
adsstjori Pennans.

[ pvi samhengi nefnir Ingibjorg
sérstaklega til sbgunnar fyrir-
tekjasvido Pennans sem bydur
vidskiptavinum sinum upp 4 sér-
snidnar lausnir 4 svioi ritfanga,
rekstrarvara, skrifstofuhisgagna
og fleira. ,Vorubreiddin er 6tra-

lega mikil, miklu meiri en sam-
barileg fyrirteki 4 [slandi bjoda
upp 4, bendir hin 4 og baetir vid
ao fyrirteeki { heildarvidskiptum
vid Pennann nj6ti ad auki ymissa
sérkjara. ,Vio erum alltaf med
tilbod { hverjum mé&nudi og peir
sem gera pantanir fyrir yfir 15.000
krénur fé sérstakan gladning.”
ba segir Ingibjorg fyrirteki
geta fengio sérstaka raogjof hja
Pennanum vardandi kaup 4 rit-
fongum, rekstrarvérum og/eda
skrifstofuhtsgégnum. , S6lurao-
gjafar 4 fyrirteekjasvidi Pennans
heimsekja reglulega fyrirteeki
sem 6ska uttekta 4 stoou ritfanga

og rekstrarvara. AJ sama skapi
erum vid med starfandi arkitekt
4 husgagnasvidi, hina utsjénar-
somu og heefileikariku Déru Vil-
hjalmsdéttur, sem getur tekid tt
vinnurymi og komid med tillog-
ur ad pvi hvernig megi leggja
deemid upp. Su vinna fylgir
O0keypis med { kaupum 4 hus-
gbgnum.”

Glaesilegar verslanir

Ingibjorg bendir 4 ad vioskipta-
vinum sé ao sjalfs6gdu velkom-
i0 a0 saekja radgjof og adra pjon-
ustu i verslanir Pennans en tveer
verslanir 4 hofudborgarsveed-

inu eru starfreektar undir merkj-
um hans. Onnur leggi dherslu 4
rekstrarvorur og ritféng og hin
bj60i breitt trval skrifstofuhts-
gagna. Auk pessi reki Penninn
verslun ritfanga og syningarsal
htsgagna i Hafnarstreaeti & Akur-
eyri.

»Ritfangaverslun Pennans 4
hoéfudborgarsvaedinu er na rekin
a0 Hallarmdla 4 par sem hts-
gagnaverslunin var 4dur til hisa.
Husgagnaverslunin og syning-
arsalur er hins vegar komin { ny
og hentugri hisakynni ad Grens-
4svegi 11. Par nytur fjolbreytt og
gleesilegt tirval hiisgagna sin enn

betur,“ segir hin og getur pess ad
i skrifstofuhtisgdgnum selji Penn-
inn virt og pekkt vérumerki, baedi
innlend og erlend, sem séu valin
ut fré geedum.

»Loks ma geta pess ad Penninn
heldur uti 6flugri vefverslun par
sem haegt er ad skoda fjolbreytt
urvalid, skoda lagerstodu og panta
vorur 4 fljétlegan méta. A heima-
sidu okkar er jafnframt heegt ad
nélgast umsékn um reiknings-
vidskipti,“ segir Ingibjorg og getur
pess ad Penninn sendi vorur hvert
4land sem er. Vefsld0 heimasiou
Pennans er www.penninn.is. Simi
er 5402000.
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KJUKLINGAVEFJUR i
NESTISBOXID

Afgang af kjuklingi er upplagt ad
nota i nesti i vinnuna. Kjuklinginn
ma setja i gott salat med dvoxtum
og hnetum. bPad er einnig gaman
ad breyta til og Utbua vefjur. Hér
er uppskrift ad slikum rétti. Upp-
skriftin midast vid fjéra en hana
ma minnka eftir porfum.

2 kjuklingabringur, eldadar

1/3 bolli majénes

1 msk. sweet chili sésa

1 msk. smatt saxad, ferskt kori-
ander

Salatbl6d eftir smekk

1 litil agurka, sneidd

250 g kirsuberjatématar

8 mini tortilla kdkur

Hreerid saman majénes, sweet chili
sésu og kdriander.

Blandid salati, nidurskorinni agurku
0g témétum i skdl. Skerid kjuklinginn
i bunnar sneidar og setjid saman vid
blénduna dsamt majénessésunni.
Geymiod [ fsskdp i vel lokudu boxi og
takid med fvinnunna dsamt tortilla-
kokum.

Hitid tortillur i rbylgjuofni eftir leid-
beiningum d umbddum. Fyllid paer
med kjuklingabléndunni og hollur og
godur hddegisverdur er tilbainn.

Stattu upp fra tolvunni
a tuttugu minutna fresti

Peir sem vinna vid tolvu allan daginn purfa ad huga ad heilsu sinni. Gauti Grétarsson, sjukrapjalfari hja Sjukrapjalfun
Reykjavikur, segir ad langflestir peirra sem leita til hans séu med likamleg vandamal vegna Kkyrrsetu.

Pad verour mikio dlag 4 lidpo6f-
ana 1 hryggnum sitji félk allan
daginn vid vinnu. Vid kyrrsetu
minnkar vékvamagnio 1 1idp6f-
unum og likaminn verdur stirdur.
Voodvabdlga { 6xlum er sdmuleid-
is afleiding kyrrsetunnar. Pegar
folk situr lengi
i sébmu st60-
unni er auk
pess litio areiti
fyrir hjarta og
bl6oras. Slikt
areiti er hins
vegar mikil-
vegt,“ segir
Gauti Dpegar
hann er spurd-
ur um afleio-
ingar pess ad
sitja allan dag-

Gauti Grétarsson
sjukrapjalfari segir
ad flestir sem

leiti til hans séu
med likamlegar
afleidingar kyrrsetu.

inn vio vinnu.

A sumum vinnustédum fer félk
ekki fra tolvunni nema { halftima
matarhléi. Kaffi er drukkid vio
tolvuna. Pegar heim er komio er
sest fyrir framan sjénvarpio. Ef
félk stundar ekki reglulega lik-
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Skrifstofuhusgdgn!

- S Afkdst pin og hversu vel pér gengur

i vinnunni stjérnast ad miklu leyti

ad sitja og standa eins og pu vilt.

bad er alls ekki sama, skrifbord
; og skrifbord fra InnX innréttingum.

Veldu pad besta fyrir pig.

i
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af gédri vinnuadstédu og
likamlegri vellidan.
InnX innréttingar bjéda pér

bPad kostar minna
en pu heldur.

IN I\IX
Innréttingar

Fosshalsi 1 * 110 Reykjavik ® Simi 577 1170
Fax 577 1172 ¢ www.innx.is ® innx@innx.is

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir sigridurdagny@365.is
s.512 5462 og bérdis Hermannsdéttir thordish@365.is s. 512 5447.

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.

amsreaekt utan vinnunnar stirdn-
ar likaminn flj6tt med tilheyrandi
verkjum.

»Starf sjukrapjalfarans er ad
losa og lidka stifleika { baki og
koma blédrasinni { gang. Ef félk
situr vid vinnu { 8-10 tima 4 dag
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begar stadid er upp eftir langa setu er naudsynlegt ad halla-sér adeins fram, segir Gauti.

MYND/ANTON

getur tekio langan tima ad losa
pad vid afleidingarnar.”

Einbeitingin vex

Gauti segir mikilvaegt ad standa
upp fra télvunni 4 tuttugu min-
atna fresti. ,Pad er gott ad labba

adeins fram og til baka. Hafa parf
1 huga ad pegar madur situr er
pyngdarpunkturinn aftarlega og
pegar stadid er upp er heetta 4 ad
hann sé par enn. Pess vegna er
naudsynlegt ad halla sér orlitio
fram pegar stadid er upp.”

begar Gauti er spurdur hvort
pad taki ekki tima fra vinnunni
a0 standa upp 4 tuttugu minttna
fresti segir hann svo ekki vera.
,Petta er hreyfing { stuttan tima
sem um leid eykur einbeitingu {
starfi. Pad er sémuleidis mjog gott
a0 fara { tfu minttna géngutar ut-
andyra { matar- og kaffihléum.
Talad er um ad halftima hreyfing
4 dag sé 0llum naudsynleg pott
ékjosanlegt sé ad hreyfa sig enn
meira,” segir Gauti.

Stundum er sagt ad reykinga-
félk & vinnustédum fai mestu
hreyfinguna med stédugum
pésum sinum yfir daginn. ,Stad-
reyndin er su a0 kyrrseta er jafn-
sleem reykingum. Peir sem reykja
og hreyfa sig ekkert eru pvi { mik-
illi heettu.”

InnX innréttingar bjéda upp a fjdlbreytt
urval af skrifstofuhtisgognum.
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Halldér Gunnarsson, solustjoéri skrifstofuhtsgagnadeildar, vid stillanlegt skrifbord sem er

fast vid hljodeinangrandi vegg.

MYND/ANTON

InnX innréttingar 1

nyju husnaedi

InnX innréttingar ehf. er metnadarfullt og framsaekio fyrirteeki &4 innréttinga-, huisgagna- og
skrifstofuhusgagnamarkadi. Fyrirtaekio flutti i jantar i nytt eigio htisnaedi ad Fosshalsi 1.

G erum vid komin 4 okkar
N framtidarstad,” segir Hall-
dér Gunnarsson solustjori
skrifstofuhiisgagnadeildar InnX
innréttinga dnaegdur med nytt
htsnedi fyrirteekisins ad Foss-
halsi 1. Verslunin flutti { jantar
sidastlidnum en hafdi 4dur verid
til hisa ad Fakafeni 11. ,Hér eru
allar soludeildir og skrifstofur
undir sama paki, syningarsalur-
inn er bjartur og g6dur og adgengi
ad hasinu er mjog gott fyrir vio-
skiptavini,” lysir hann.
Skrifstofuhisgagnadeild InnX
innréttinga er 6flug. ,Vido bj6o-
um upp & allt til ad skapa fallegt
vinnuumbhverfi, allt fra skrifbord-
um til innréttinga a kaffistofuna,”
upplysir Halldér en InnX innrétt-
ingar bj6da upp 4 breida linu {

skrifstofuhtisgégnum. ,Vid bj60-
um til deemis upp 4 mikid urval
af rafmagnsstillanlegum bordum
og bjédum upp 4 nyjung niina sem
eru stillanleg bord sem eru fost
vid hljé0einangrandi vegg,” segir
Halld6r. Hann nefnir einnig ad hja
InnXinnréttingum sé mikid urval
skrifstofustdla. ,Vio h6fum medal
annars nylega tekid vio umbodi &
stélum fra pyska merkinu Inter-
stuhl sem er eitt af leidandi honn-
unar- og framleidslufyrirteekjum
1 Evrépu 4 stélum og fundarhus-
gognum. Petta eru hageedavorur
4 samkeppnisheefu verdi.”
Halldér segir vinnuveitend-
ur { dag medvitada um ad skapa
starfsfélki sinu gott vinnuum-
hverfi. ,Peir versla hlisgogn sem
bjéda upp & sveigjanleika, baedi

stillanleg bord og géda stdla,
enda er mikilveegt ad f6lki 1i0i vel
ivinnunni,” itrekar hann.

Starfsmenn InnX innréttinga
bua yfir gé0rireynslu og veita vio-
skiptavinum radgjof vio val & skrif-
stofuhtisgbgnum. ,Vio férum yfir
parfir vidskiptavinarins og erum
med teikniforrit par sem vid
getum teiknad okkar einingar inn
{rymid,” upplysir Halldér.

Deildir InnX innréttinga eru
nokkrar. Fyrir utan skrifstofu-
huisgagnadeild mé nefna innrétt-
ingadeild med eldhus- og badinn-
réttingum og fataskdpum auk pess
sem BoConsept er hluti af fyrir-
teekinu.

Nénari upplysingar um InnX
innréttingar m4 finna & www.
innx.is.
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[slensk hénnun og framleidsla

A Gudmundsson bydur upp 4 heildarlausnir fyrir skrifstofuna en hénnunin og framleidslan er alfarid islensk. Lengi vel var meginahersla 4 skrifbord
og skdpa en sidustu ar hafa fjolmargar vorutegundir beest vid, par 48 medal trval stéla og séfa.

4 Gudmundsson er islenskt fyrirteeki
Asem sérheefir sig i honnun og fram-
leidslu & skrifstofuhtsgégnum. Fyr-
irtaekid var stofnad arid 1956. I fyrstu voru
framleiddar ymsar gerdir hiisgagna en sio-
ustu fjorutiu ar hefur mest dhersla verio a
framleidslu skrifstofuhtsgagna. ,I fyrstu
framleiddum vid mest af skrifbordum og
skdapum en sidastlidin fimmtén ar hefur
framleidsla & stélum og 60rum vérum fyrir
skrifstofuna aukist og nti bj6dum vid heild-
arlausnir fyrir skrifstofuna dsamt skéla- og
leikskélahusgognum og fleiru,” segir fram-
kvaemdastjérinn Gudmundur Asgeirsson.
Fyrirteekio hefur 4vallt verid { samstarfi
vio hisgagna- og innanhussarkitekta og {
dag bera pau Gudriin Margrét Olafsdétt-
ir, Oddgeir Pérdarson og Erla Sélveig Osk-
arsdoéttir hitann og pungann af honnunar-
vinnunni. ,Pau Oddgeir og Gudrin Mar-
grét hanna Flex-skrifstofulinuna okkar
en Sélveig hefur hannad mikio af stélum
og par eru Spuna- og Sprotastélarnir hvad
pekktastir,“ segir Gudmundur og nefnir
ad Spuna stélarnir fengu afar gédar vio-
tokur 4 Stockholm Furniture Fair syning-
unni { Stokkhoélmi a dégunum. ,Peir koma
i ymsum utfeerslum og er medal annars
heegt ad fa vidskiptamannastoéla, fund-
arstola, st6la med snuningi og ymislegt
fleira. Honnunin og framleidslan er alfar-
i0 islensk og verdid algerlega samkeppnis-
heeft vid innflutta voru,” segir Gudmundur.
Gudmundur segir A Gudmundson einn-

ig framleida talsvert magn af s6fum. ,Pau
Gudrun Margrét og Oddgeir hanna séfa
sem henta vel a skrifstofuna eda { stér opin
rymi og er rondatti Flex s6finn gott demi.

Flex séfinn hentar vel i hvers kyns skrifstofuhisnaedi.

Spuna stélarnir eftir Erlu Sélveigu Oskarsdéttur koma
i fiolmorgum litum og utfaerslum.

Hann kemur eins, tveggja og priggja saeta
og passar punnt og fingert ttlitid sérstak-
lega vel { hvers kyns skrifstofurymi.”
Tuttugu og fimm starfsmenn starfa vio
framleidslu AG-htusgagna. Hrdefnid og
stoku fhlutir koma ad utan en hénnunin
og framleidslan fer alfarid fram 4 Islandi.
Steerstur hluti hennar, eda timburfram-
leidslan og bdlstrunin, fer fram i 3200 fer-
metra hisneaedi fyrirtekisins ad Beejarlind
8 til 10 en auk pess kaupir fyrirtekio pjon-
ustu af nokkrum stdlsmidum. Gudmund-
ur segir fyrirteekio eiga fjolda tryggra vio-
skiptavina sem leggja metnad sinn i ad

Gudmundur Asgeirsson stendur hér vid hin vinszelu Flex-T rafmagnsskrifbord sem eru hénnud af Gudrdnu Mar-

gréti Olafsdéttur og Oddgeiri Pérdarsyni.

kaupa eingdngu islensk skrifstofuhtisgégn
og finnst akkur { pvi ad geta stdtad af pviad
stydja vid islenska framleidslu.

,bar sem framleidslan fer 61l fram 4 Is-
landi getum vid auk pess bodid upp a mik-
inn sveigjanleika og er audvelt ad adlaga
vOruna ad 6skum kaupenda og gera breyt-
ingar. Eins hofum vio tekid ad okkur ymiss
konar sérsmidi i samstarfi vio arkitekta &
vegum ymissa fyrirtekja.”

Gudmundur segir eftir sem d40ur mikid

MYND/VALLI

um skrifbords- og skdpaframleidslu og eru
rafmagnsskrifbordin sérstaklega vinseel.
,Vi0 pau er ymist heegt ad standa eda sitja
sem af moérgum er talin mikil bragarb6t vid
vinnuna.” Gudmundur segir téluvert um
a0 fyrirteeki kaupi eingdngu slik bord fyrir
sina starfsmenn til ad baeta vinnuumhverf-
i0 og fast pau 4 g60u verdi. , P4 ma nefna ad
vid hofum nylega sett { loftid nyja heima-
sidu, www.ag.is, og stéraukid upplysingar
til vioskiptavina.”

'Heildarlausnir i skrifstofuhds

Hénnudir: Gudrin Margrét Olafsdéttir og Oddgeir Pérdarson

gognum

A. GUPMUNDSSON EHF.

Baejarlind 8-10 e 201 Kdpavogur ® Simi 510 7300 e www.ag.is

~
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SKRIFBORDID TEKID | SKREFUM

Oreida a skrifbordinu getur valdi® vanlidan { vinnunni auk pess sem dyrmaetur timi tapast
pegar leita parf ad einhverju i hrdgunni. Komdu skikki & skrifbordid i nokkrum skrefum.

Fyrsta skrefid er a0 taka dkvordunina um ad laga til. Gerdu pér grein fyrir ad pad mun taka
lengri tima en tfu mindtur.

Gerdu pad & morgun. Pad er 6rad ad henda sér i verkid strax, komast ekki yfir pad og gefast
pvi upp. Skipuleggdu morgundaginn pannig ad pu hafir klukkutima eda tvo aflégu til verksins.
Vertu med eftirfarandi atridi vid hondina pegar pu byrjar: Ruslafétu, endurvinnslufotu, papp-
frsteetara, pappakassa og bladabakka.

Stokktu a hriguna og byrjadu. Fardu { gegnum hvern staflann a faetur 66rum og haettu ekki

Gefdu heimaskrifstofunni karakter
med notudum husgdégnum.
MYND/NORDICPHOTOS GETTY

HRESSILEG HEIMASKRIF-
STOFA

Heimaskrifstofan parf ad
vera adladandi svo pu komir
einhverju f verk. Pad skiptir lika
mali ef pu parft ad fa vidskipta-
vini til pin heim ad geta bodid
peim saeti, annars stadar en

vid eldhusbordid. Med litlum
tilkostnadi er haegt ad bua til
notalega vinnuadstddu sem
hefur baedi karakter og heldur
vel utan um gdégnin pin. Gerdu
pér ferd & markadi sem selja
notud husgogn. bu getur lika
hlerad vini og aettingja og fund-
i0 Ut hvort gamall stoll leynist
einhvers stadar f geymslum. Ef
pu ert handlagin/n atti einnig
a0 vera litid mal ad pussa upp
gamalt skrifbord og lakka.

ORYGGI A NETINU

Rafreen skilriki eru fram-

tidin og allir ttu ad kynna sér
moguleika peirra. Rafraen skilriki
eru Oryggistaeki til notkunar a
netinu og eru paegileg f notkun.
Bankar selja rafraen skilriki til
vidskiptavina sinna.

Heegt er ad nota skilrikin til
audkenningar og undirskriftar.
Audkenning med rafreenum
skilrikjum kemur i stad notkunar
& notendanafni og lykilordi.
Somu skilriki eru notud til
audkenningar hjé éllum sem
bjéda upp & audkenningu med
rafreenum skilrikjum. Pess vegna
parf ekki lengur ad muna sér-
stakt notendanafn og lykilord
fyrir hvern og einn, adeins eitt
fijdgurra stafa PIN-ndmer.
Rafraen skilriki er haegt ad
nyta til ad undirrita rafraent skjol
sem adur purfti ad skrifa undir

& pappir. Til pess ad undirrita
skjol parf ad muna sex stafa PIN-
numer, undirritunar-PIN.
Rafraen skilriki koma f stad
audkennislykla.

Tolvan parf ad vera buin
kortalesara og hugbunadi sem
les skilrikin.

Haegt er ad kynna sér rafraenu
skilrikin @ heimasfounni skilriki.is.

fyrr en einungis tolva, simi og bladabakki standa eftir 4 bordinu. Pappirsstaflarnir eru pa annad
hvort komnir { ruslio eda ofan i merkta kassa.

Purrkadu af.

Skrifbord hladid drasli getur gert félk vansaelt i vinnunni.

MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

CX

3CX er hugbunadarsimstod sem keyrir
a Windowsstyrikerfi og er afar einfold i
uppsetningu og notkun

Haegt er ad nota allar gerdir af SIP-simtaekjum eda frian
télvusima fra 3CX sem gefur pér moguleika a ad sja stodu
allra starfsmanna og simahoépa, haegt er ad gefa simtol afram
med pvi ad draga simtali® med musinni yfir & simtaeki, taka
upp simtol, einfaldir méguleikar & simtalsflutningum, talholf,
haegt ad hringja fra hvada forriti sem er, Excel, Word, ja.is
o.s.frv. Einnig er einfalt ad tengja simstddina vid hvada
simafyrirtaeki sem er  heiminum og hafa pannig moguleika a
erlendu simanumeri sem gefur méguleika & miklum sparnadi
i simanotkun.

Helstu eiginleikar:

Tolvusimar med Myphone forriti sem gefur yfirsyn yfir stodu simtaekja
og hopa.

Tolvusimar eru med innbyggt tunnel pannig ad peir tengjast hvar sem
er ef internettenging er fyrir hendi.

Myphone forrit getur styrt bordsimum.

Heegt ad hringja beint f nUmer & heimasidum, word, excel eda 68rum
forritum.

Haegt ad hringja beint fra Contacts i Outlook.

Haegt ad lata Contact-skra opnast pegar numer kemur inn (CRM vid
Outlook 2003, 2007 og 2010).

CRM plug vid ymsan annan hugbunad eins og Microsoft Dynamic o.fl.
Hjalparsvorun, naetursimsvari og prepaval, veldu 1 fyrir...2 fyrir ...o.frv.
Moguleiki & ad simstod segi hvar vidkomandi er staddur f rédinni.

Mismunandi afgreidsla simtala eftir stddu simtaekis sem hver starfs-
madur stillir sjalfur & einfaldan mata.

Talholfsskilabod koma i télvuposti.
Moguleiki & allt ad 80% odyrari simtélum erlendis.
Haegt ad hafa erlend numer f ymsum Idndum.

Einfalt ad vera med Gtibu hvar sem er i heiminum, parf einungis
internettengingu.

SIP-hugbunadur i farsima med Android-styrikerfi, iPhone og iPad.
gefur moguleika & miklum sparnadi.

Oflugt skyrslutol til ad skoda simsvérun.
pPjonustuvershugbunadur, synir i rauntima stédu starfsmanna og
simtol & bid.

Haegt ad lata stodu starfsmanns breytast ef télva hefur ekki verid notud
i akvedin tima.
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Yealink-simtaeki

Yealink er ad verda einn staersti
framleidandi a SIP-simtaekjum og leggur
allan metnad i ad vinna med sem flestum
framleidendum IPsimkerfa. A heimasidu
Yealink er ad finna leidbeiningar um
hvernig a ad setja upp SIP-simtaeki vid
flestar gerdir simst6dva, t.d. NEC, 3CX,
Avaya, Broadsoft, TrixBox, Asterisk,
Philips o.fl.




