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KYNNINGARBLAD InnX | Bliro skrifstofuhtisgogn | Axis | Mulalundur

InnX bydur fj6lbreytt tirval hag=eda skrifstofuhiisgagna fra traustum framleidendum. Verslunin hefur flutt starfsemi sina i nytt hiisnadi ad Baejarlind 14 til 16.

InnX umboodsadili CUBE DESIGN

Hinn pekkti danski framleidandi Cube Design hefur valid InnX sem séluadila sinn & [slandi. bér Steinarsson, framkvaemdastjéri InnX, segir
Cube Design i fararbroddi hvad vardar hénnun og gaedi skrifstofuhtsgagna. InnX er einnig flutt i nytt hiisnzedi ad Bajarlind 14-16.

,JPpetta er mikil vidurkenning fyrir
InnX. Eg hlakka til samstarfs-
ins,“ segir Por Steinarsson, fram-
kveemdastjori InnX, en hiisgagna-
framleidandinn Cube Design hefur
valid InnX sem sinn s6luadila 4 Is-
landi.

Cube Design er danskur fram-
leidandi hageeda skrifstofuhus-
gagna sem eru { fararbroddi varo-
andi honnun, gaedi og areidanleika
i afhendingu.

,bad eru pessir lykilpeettir sem
skipta okkur og vidskiptavini
okkar hofudmali og meginastaeda
pbess ad vid tékum ba akvordun
a0 leita eftir samstarfi vid Cube
Design,“ segir DPér. ,,ba fylgir
Cube Design enn fremur strongu

Steelcase

interstuhl

gaedaeftirliti og engin vara fer fra
fyrirtzekinu nema tryggt sé ad hiin
standist gaedakrofur pess. Cube
Design er { Hammel néleegt Arés-
um og bvi flutningsleidir stuttar
sem skiptir mali vardandi afhend-
ingartima og kostnad. Vegna hag-
staedra samninga getum vid bodid
sama verd og aour,” segir bor.

,Vi0 munum enn fremur auka dr-
valid a skrifstofu- og fundarstoél-
um. bar eru haeg heimatokin pvi
vio hofum lengi selt fyrir Steel-
case og Interstuhl sem eru fremst-
ir medal jafningja a4 pvi svioi.
Pessi fyrirtaeki eru ad koma med
mjog spennandi vorur 4 hagstadu
verdi & markad, sem vid bindum
miklar vonir vio.*

Pér Steinarsson

,Vi0 hofum flutt okkur i nytt og
betra hisneedi ad Baejarlind 14-16
og bjéoum vidskiptavini okkar
baedi nyja og gamla velkomna.

cOBE

vardar honnun og gzdi skrifstofuhtisgagna og hlakkar til samstarfsins. mynp/Gva
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Glerveggir skila betri lioan

i salfraedi. Nidurstodur leiddu i ljés ad

Ahrif mismunandi skrifstofuryma & salfreedilega endurheimt, er heiti BS-ritgerdar

glerveggur i gluggalausri skrifstofu veitir meiri moguleika til salfreedilegrar endurheimtar en hefdbundin gluggalaus skrifstofa.

’

Solveig
Gisladoéttir
solveig@365.is

,Eg hafdi lengi velt fyrir mér peirri
breytingu sem hefur ordid a skrif-
stofurymum sidustu &ratugi, ur
einkaskrifstofum yfir { opin rymi.
Mig langadi ut fra salfreedinni ad
vita hvort pessar breytingar og sud
adstada sem félk vinnur vid hafi
ahrif & félk. Mig langadi ad vita
hvort einhverjar rannséknir veeru
til & bessu, hvort f6lki lidi betur,
hvort pad ynni betur eda hvort pess-
ar breytingar veeru fyrst og fremst
hugsadar sem sparnadur,” segir
Lilja sem fékk hugmyndina ad rit-
gerdinni fra leidbeinanda sinum Dr.
Pali Jakobi Lindal. ,,Pall er umhverf-
issalfraedingur og kynnti fagio fyrir
mér,“ segir Lilja sem utskrifadist tr
salfreedi fra Haskoéla Islands 1 vor.

Lilja vann tveer rannséknir i
tengslum vid ritgerdina. , Eg s4 strax
begar ég for a0 skoda malaflokkinn
ao 1itid hefur verid rannsakad af
pvi sem mig langadi ad skoda. bad
er hvernig félki 1i0i i mismunandi
skrifstofurymum og hvernig mogu-
leikar 4 salfreedilegri endurheimt
eru Olikir eftir bvi hvernig vinnu-
umhverfi félk er i, segir Lilja og ut-
skyrir hugtakio. ,,Salfraedileg endur-
heimt verdur pegar folk endurheimt-
ir andlega orku. Ef bd ert til deemis
ad vinna ad erfiou verkefni og ein-
beitir bér lengi, kldrast athyglin og
til verdur svokollud athyglispreyta.
Sélfraedileg endurheimt segir til um
hvernig umhverfio getur hjalpad til
vid a0 endurheimta andlegan orku-
forda.“

Vid rannséknina notadi Lilja prjar
myndir. Peer voru allar eins fyrir
utan einn vegg. A einni mynd var
heill veggur, 4 annarri glerveggur

og beirri pridju mattur glerveggur.
Annars syndi myndin gluggalausa
hefdbundna skrifstofu.

I fyrri rannsékninni, sem var
notud til ad stadla profid, fékk Lilja
patttakendur & Facebook til ad
svara spurningalista en i peirri sio-
ari, meginrannsékninni, voru patt-
takendur dr haskélanum.

,I rannsékninni svaradi félk
ymsum spurningum ut fra pvi ad
pad veeri i peim adstaedum sem
saust 4 myndinni. F6lk atti ad
imynda sér ad bad hefdi verid ad
sinna krefjandi verkefni og byrfti
nd ad hlada batteriin og purfti ad
meta hvernig skrifstofurymio geeti
hjalpad til vid pad,” lysir Lilja.

Helstu nidurstédur rannséknar-
innar voru beer ad glerveggurinn
kom best tt. ,, Pad er eitthvad vid
hann sem hefur &hrif a4 salfreedi-
lega endurheimt. Hins vegar voru
blendnar nidurstodur med matta
glervegginn en heili veggurinn kom
synu verst ut.“

Vio undirbining ritgerdarinnar las
Lilja sér til um fjolmargar rann-
sOknir. ,bar var margt dhugavert
ad finna. Rannsoknir hafa til deemis
synt ad pessar opnu skrifstofur
sem eru svo vinselar i dag skila
litlu 60ru en sparnadi vid bygg-
ingu. Peer skila sér hvorki i betri
afkostum eda lidan,”“ segir Lilja.
Hin segir helstu umkvortunarefni
f6lks vera 6naedi og hljodmengun,
sjonreen truflun og léleg loftreest-
ing. , Loftraesting skiptir miklu um
lidan starfsmanna en erfidara er ad
loftreesta opin rymi.*

Rannséknir hafa einnig synt ad
gluggar skipta miklu. ,,Synt hefur
verid fram & ad gluggi i vinnurymi
hefur jdkveed ahrif a skynjada
fegurd rymis og vidurvist glugga
minnkar likamleg og andleg 6peeg-
indi, likt og erfidleika med einbeit-

Lilja Vignisdoéttir skrifadi BS-ritgerd i salfraedi um ahrif mismunandi skrifstofuryma a salfraedilega endurheimt. Mmynp/aNTON

Lilia Vignisddttir

FIOLBREYTT URVAL
AF KAFFIVELUM

Hja Fastus fzest fiolbreytt urval af kaffivélum i 6llum steerdum
og gerdum fyrir vinnustadi og einstaklinga.

Kiktu i heimsoékn i verslun okkar og fadu ad smakka!

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16

Opid man - fés 8:30 - 17:00
Sioumuli 16 » 108 Reykjavik * Simi 580 3900 « www.fastus.is
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ingu, preytu og pirring.“ Lilja teng-
ir petta vio eigin rannsékn og telur
ad par sem gluggar séu ekKi til stad-
ar geeti glerveggur verid naestbesti
kosturinn. ,,Med honum skapast
4akve0id utsyni at fyrir skrifstofu
sem einstaklingur er ad vinna i og
geeti pad hugsanlega haft g60 ahrif.
Pa geeti slikur veggur bodid upp a
meiri moguleika til ad hleypa inn
néttirulegri birtu fra ytri rymum.
Néttdruleg birta pykir seskilegri en
gervibirta en synt hefur verid fram
a ad hun hefur jakvaed ahrif a skap,
arvekni og vellidan.“

Lilja segir plontur einnig skipta
miklu mali fyrir vinnuadstoduna.

,Rannséknir hafa synt ad pbad ad
hafa plontur { kringum félk hefur
mjog jakvaed ahrif, sérstaklega
begar kemur ao salfraedilegri end-
urheimt,” segir Lilja og utskyrir ad
mesta sdlfreedilega endurheimtin
eigi sér stad pegar folk fer at i natt-
druna. Ad hafa plontu a skrifstof-
unni gefi orlitinn nasapef af pvi.
,,Eg tel mikilvaegt fyrir atvinnu-
markad og samfélagio i heild ad 60l-
ast vitneskju um hvernig adstaedur
séu dkjosanlegar fyrir starfsfolk
og hvernig haegt sé ad breyta tt-
liti vinnustadar til hins betra fyrir
streitustig, heilsu og lidan starfs-
folks," segir Lilja med dherslu.
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Grid Work er heiti a nyrri linu skrifborda fra hollenska hénnunarfyrirtaekinu Arco.

Hlylegheit i vinnu

Hollenska honnunarfyrirtekio
Arco hefur sent fr4 sér nyja linu
skrifborda undir heitinu Grid
Work. H6fundur linunnar er breski
ionhénnudurinn Jonathan Prest-
wich. Hann segir nitima vinnu-
stadi sndast um frjalst flaedi hug-
mynda og pekkingar og pvi purfi
baedi skapandi og dynamiskt
vinnuumhverfi. Félk vinni einn-
ig betur og skilvirkar ef pvi lidur
eins og heima hja sér og pvi purfi
vinnuumhverfid ad endurspegla
pbad. Rymid purfi ad vera nota-
legt og hlylegt. P4 sé heilsa starfs-

félks mikilveegt atridi og kyrr-
seta afar heilsuspillandi. Pvi inni-
heldur nyja linan einnig ha bord
sem haegt er ad standa vid. bad
eykur ekki bara likurnar & ad folk
hreyfi sig meira og breyti oftar um
vinnustellingar heldur verda slik-
ar vinnueyjur einnig til pess ad yta
undir vinnudinamik. Arco er roét-
groid fjolskyldufyrirtaeki, stofn-
a0 1904, og sérheefir sig i honnun
og framleidslu borda, baedi fyrir
heimilid og skrifstofuna. Nanar
mé forvitnast um honnun fyrir-
teekisins 4 www.arco.nl
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Aslaug Gardarsdéttir, Gudmunda Birna bérhallsdéttir og Résa Steingrims-
doéttir, starfsmenn Hafnarfjardarbaejar fagna niitima samskiptamidlun.

Starfsmenn baejar-
ins eru sattir vid
Facebook by Work-
place.

Haraldur L. Haraldsson baejarstjéri fyrir midju med hluta af starfsménnum Hafnar-
fjardarbzejar.

Baejarstarfsmenn
tengdir a Workplace

Hafnarfjardarbaer hefur tekid i notkun samskiptamidilinn Workplace by Facebook
fyrir teeplega 1.700 starfsmenn sveitarfélagsins, fyrst islenskra baejarfélaga.

fastus.is

VINSZALIR OG VANDADIR
RADSTEFNUSTOLAR

Hja okkur feest gott urval af husbunadi fyrir radstefnur
og minni fundi. Tryggdu pér og gestum pinum gott saeti,
4 vondudum og paegilegum stélum a godu verdi.
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Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Workplace er atlad ad baeta flaedi
upplysinga, pekkingarmidlun og
samskipti &samt pvi ad auka afkost
og beeta verkferla i sameiginlegum
verkefnum pvert a starfsemina.
Ad sogn Ardisar Armannsdéttur,
samskiptastjora Hafnarfjardar-
beejar, er sveitarfélagid med hatt {
70 starfsstodvar. ,,Midillinn er til
pess fallinn ad tengja alla skoéla,
heimili og stofnanir Hafnarfjaro-
arbaejar betur saman og tryggja
a0 upplysingar berist til starfs-
manna. Starfsemi okkar er i edli
sinu fjolbreytt og bjonusta okkar
medal annars a svidi fraedslu-, fri-
stunda-, skipulags-, umhverfis- og
fjolskyldumala. bvert 4 bessi svid
starfa stjérnsyslusvio og fjarmala-
svid. Vid sdum Workplace sem
hentuga og g6oa leid til ad virkja
samskipti milli allra starfsmanna
baejarins, auka pekkingarmidlun
og yta undir frekara samstarf {
verkefnum. Einnig veroa starfs-
menn betur upplystir um pad sem
er ad gerast innan sveitarfélagsins
og geta sjalfir deilt hugmyndum
eda fréttum af spennandi verkefn-
um, likad vid feerslur og komment-
ao rétt eins og a4 Facebook. betta
er stor vinnustadur og nu eru allir
tengdir,* dtskyrir Ardis.

Hin segir a0 midillinn byggist &
dkvednum grunnhépum fyrir alla
starfsmenn, hépum fyrir starfs-
stodvar og sjalfsprottnum faghép-
um. ,,Vid settum dkvedna grunn-
hoépa upp 1 takt vio parfir sveitar-
félagsins. Hver starfsstod hefur
sina eigin sidu til a0 deila sérhaefd-
um upplysingum og frédleik. Fag-
adilar eru med hépa fyrir verk-
efni sin, til deemis donskukennar-
ar pvert a skéla. Grunnhépar fyrir
alla eru nyttir til ad deila frétt-
um af starfseminni, dbendingum
og tilkynningum um vidburdi og
fundi. Sjalfsprottnir hépar geta
svo snuid ad 6llu mogulegu, solu
hluta, hjélreidum eda matreidslu.
Midillinn er til pess fallinn ad efla

starfsandann og ,,fyrirtaeekjamenn-
inguna“ innan sveitarfélagsins“
segir Ardis.

Workplace by Facebook safn-
ar saman & einn stad upplysing-
um um starfsemina, myndum og
sogu. Efnid sem par fer inn er i
eigu Hafnarfjardarbajar en ekki
Facebook. Facebook hefur gert
mikid t 4 6ryggi midilsins. , Eg
er sannfeerd um a0 Workplace mun
med timanum feekka t6lvupdsti og
spara tima pegar starfsmenn hafa
tamid sér notkun midilsins. Nan-
ast allir starfsmenn kunna 4 Face-
book sem audveldar mjog innleid-
inguna‘“.

Ardis segist ekki vita ndkvaem-
lega hversu morg islensk fyrirteeki
hafi pegar tekio upp Workplace en
bau séu nokkur. ,,Vio fengum kynn-
ingu & midlinum hja Icelandair og
leist mjog vel 4. Tveimur dogum
eftir ad vid settum okkur i sam-
band vid Facebook fengum vid bod
um patttoku og nu fjérum vikum
sidar er allur mannaudur Hafn-
arfjardarbeejar meettur til leiks
4 Workplace. Ferlid gekk mjog
hratt fyrir sig og geri ég rao fyrir
a0 Facebook hafi p6tt spennandi
a0 fa sveitarfélag meo sér i proun-
arvinnuna 4 samskiptamidlinum.“

Workplace by Facebook er tiltolu-
lega nyr midill sem er ad stiga sin
fyrstu skref i heiminum. Um eitt
bisund fyrirteeki eru pegar komin
med Workplace og voru 60.000 fyr-
irteeki & bid begar Hafnarfjardar-
beer sétti um patttoku.

begar Ardis er spurd hver sé
svona framurstefnulegur hja
baenum ad taka petta upp svar-
ar hin. ,Starfshépur var skipad-
ur i kringum endurskipulagningu
4 innri vef. Petta var nidurstada
hépsins. Vid erum svo nyskapandi
og framdrstefnuleg hja Hafnar-
fjardarbee. Workplace var opnad
formlega { sidustu viku med veislu
4 ollum okkar stodum og fengum
vid strax mjog jakveed vidbrogd
fra starfsmonnum. Midillinn er
strax ordinn mjog lifandi, 4huga-
verdur og skemmtilegur.“
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danska fyrirtaekid Holmris getur verslunin bodid upp a gott drval hliisgagna par sem ahersla er 16gd 4 géda pjonustu og fagmennsku.

Biiro Skrifstofuhisgogn opnadi
verslun sina ad Sidumdula 35 {
Reykjavik & sidasta ari. Dadi
Dadason, eigandi verslunar-
innar, hefur verio i samstarfi
vido Holmris { Danmoérku sidan
2006 en Holmris er staersti
framleidandi skrifstofuhts-
gagna { Danmorku. ,,Holmris
er fjolskyldurekid fyrirteeki
og hefur verid i eigu somu fjol-
skyldu i prja ettlidi. Fyrirtaek-
i0 hefur { gegnum &rin fram-
leitt og selt hisgogn til heim-
ila og fyrirtaekja { Danmoérku
med gédum arangri. Eigendur
bess eru mjog metnadarfullir
og leggja mikla aherslu a geedi
i sinni framleidslu sem er 611
vottud samkvemt ISO 14001
stadli.”

A sidustu 4arum hefur
Holmris verid ad faera ut kvi-
arnar og keypt énnur fyrirtaeki
sem henta vel starfsemi pess
og nefnir Dadi nokkur deemi.
,Holmris Designbrokers er
steersti einstaki dreifingarao-
ili { Danmorku med hénnunar-
hisgogn fra virtum framleio-
endum. Fyrirtaekid sérheafir
sig { lausnum fyrir fyrirteki
og hétel en pad er med eitt allra
steersta net birgja 4 markaodn-
um i dag eda yfir 1.000 birgja.
Hja okkur geta vidskiptavin-
ir fengio o611 helstu vorumerk-
in & markadnum, par 4 medal
Hermann Miller, Vitra, Fritz
Hansen, Erik Jgrgensen og
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Falleg Genese-lina og skrifbordsstéll fra Sitland. mynDIR/GVA

Fredricia til ad nefna nokkur.
Leitid ekki langt yfir skammt
en urvalid mé skoda & heima-
sidu Holmris Designbrokers,
www.holmris.dk.“

Labofa er annad fyrirteki
sem sérheefir sig { framleidslu
og solu a4 sté6lum og boro-
um fyrir veitingasali og eld-
his, auk hisgagna fyrir skoéla.
,Par ma nefna sem deemi stéla
af gerdunum Cobra, Shark,
Groovy, Reef, Ray og Toro.
Einnig framleidir Labofa hinn
vinsaela FOX-skrifstofustél
sem hefur notid mikilli vin-

buro

SKRIFSTOFUHUSGOGN

WHOLMRIS

seelda. Eg hvet ykkur til ad
skoda urvalid & www.labofa.
com.“

A0 lokum nefnir Dadi Spaces
by Holmris en fyrirtekid var
stofnad ario 2014. ,betta fyrir-
teeki sérheefir sig { lausnum fyrir
fyrirteeki med sérparfir er tengj-
ast rymum og hljédvist. Einnig
framleida Spaces by Holmris
ymis hisgégn & bord vid séfa,
Ltimeout“ bord og margt fleira.*

Sem fyrr segir hefur Dadi selt
hasgogn fyrir Holmris sidan

X-12 og ,,split” bord fra Holmris asamt st6lum fra Humanscale og Sitland.

2006 4 Islandi. , Fyrirteeki 4 Is-
landi hafa tekid okkur opnum
ormum enda leitumst vid hja
Biiro Skrifstofuhisgégnum vid
ad bjéda eingongu upp a4 pad
besta fyrir skrifstofuna. Ef pbad
er ekki négu gott fyrir okkur, ba
er pad ekki négu gott fyrir vid-
skiptavini okkar. Einnig leggj-
um vid rika dherslu 4 ad pjon-
usta vidskiptavini okkar af kost-
gaefni med fagmennsku 1 huga.
Holmris bydur einnig upp a pa
bjénustu ad hanna skrifstofur
fyrir minni fyrirteki eftir teikn-
ingum beirra en par njéta vio-

HOFUM OPNAD

skiptavinir okkar adstodar feer-
ustu sérfraedinga & pvi svidi.“

Medal dnaegdra vidskipta-
vina hér 4 landi nefnir Dadi m.a.
nyjar hofudstoovar Alvogen og
Alvotech vid Haskéla Islands,
nyjar hofudstodvar Islandsbanka
i Nordurturninum vid Smara-
lind, hofudstodvar Icelandair
og TM, hofudstodvar Deloitte a
Smaratorgi og hofudstoovar Sud-
urverks vid Hlidasmaéara 1 Képa-
vogi.

Nanari upplysingar ma finna a

GLASILEGA VERSLUN
MED SKRIFSTOFUHUSGOGN AD

SIDPUMULA 35

BURO SKRIFSTOFUHUSGOGN.




Dencon skrifstofu
20% kynningarafslattur




Verid velkomin i

syningarsal okkar
i Skeifunni 10

Skuffa fest nedan a skrifbord fyrir ritféng

Rafhaekkanlegt boré fest & vegg
L=

Dencon hefur nylega fjarfest i sjalfvirkri fram- Husgdgnin fast sponldgd i eik, beyki eda hlyn. Skaparnir fast ekki adeins spénlagdir heldur

leidslulinu sem gerir mogulegt ad sérsmida og Skrifbordin er einnig haegt ad f4 med hardplasti  einnig i hardplasti og lakkadir i 16 st6dludum

laga hisgognin sérstaklega ad 6skum kaupanda og linoleum duk. Faetur skrifborda er haegt ad fa litum. Jafnframt getur kaupandi valid ur fleiri

an teljandi aukakostnadar. silfurgraar, krémadar, matt-krémadar, svartar spénategundum og naestum o6teljandi litum |
eda hvitar. lakki og hardplasti.

Skeifunni 10, Reykjavik Simi 540 2330
Hafnarstraeti 91-93, Akureyri husgogn@penninn.is

Husgogn Hafnarstraeti 2, Isafirdi Www.penninn.is
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Islensk skrifstofuhiisgogn i trvali

Hja

fast islensk hiisgdgn og innréttingar i Grvali og fer 6ll framleidsla fram hér & landi. [ skrifstofudeildinni faest allt sem parf til ad

innrétta hvers kyns skrifstofurymi. Hin sidari ar hefur frambod a rafdrifnum skrifbordum og lausnum til ad baeta hljédvist aukist mest.

Ol1 skrifstofuhtisgogn Axis eru
framleidd 4 Smidjuvegi 9 1 Képa-
vogi eins og adrar vorur fyrir-
teekisins, en par hefur starfsem-
in verid til hisa sidastlidin 43 ar.
Axis framleidir skrifbord, sképa,
stéla og fundarbord fyrir skrif-
stofuna en sémuleidis eldhis-,
badinnréttingar og starfsmanna-
skdpa sem er ekki sidur mikil-
vaegt til skrifstofuhalds. Hin sid-
ari ar hefur hvad mestur voxtur
verid { rafdrifnum skrifboroum
en pau hafa ad ségn Hlyns Pors
Sveinbjornssonar, sélustjora
skrifstofuhisgagna Axis, neer
alfario tekid yfir. ,Pau er heegt
ad hakka og leekka ad vild sem
beetir starfsumhverfi skrifstofu-
félks til mikilla muna.“

Hlynur segir fjolgun opinna
skrifstofuryma lika kalla 4 fleiri
og fjolbreyttari hljodvistarlausn-
ir og hefur fyrirtaekio lagt mikla
aherslu 4 peer. ,,Opnum rymum
fylgir oft mikil hljé6dmengun, hé-
vaoi, glymjandi og bergmadl. Petta
er vida téluvert vandamal enda
oft pad sidasta sem hugsad er it
i pegar rymi eru innréttud. Vid
hofum pvi lagt okkur fram um ad
hanna lausnir til ad beeta hlj6o-
vist,” segir Hlynur en nyjasta
vara fyrirteekisins er skrifstofu-
skilrim & milli borda med mikilli
og gbori hlj6ddempun. ,,Pa erum
vi0 meod sérstaka veggplatta sem
dempa hlj6o dsamt glerveggjum
til ad stika af.“

Axis framleidir lika hlj6dein-
angrandi so6fa eftir hisgagnaarki-
tektinn Sturlu Ma Jénsson, sem
hefur verid adalhonnudur fyrir-
teekisins undanfarin ar. ,,S6finn,
sem nefnist Einrim, er med hau

ad 6likum porfum.

Hlynur bér Sveinbjérnsson.

baki og hlidum og virkar eins og
halfgerdur klefi. Pegar tveimur
s6fum er stillt upp 4 méti hvor
00rum, eins og oft er gert, virka
beir eins og litid fundarherbergi,*
utskyrir Hlynur en s6farnir hafa

bar sem &l framleidsla fer fram a islandi er audvelt ad adlaga staerdir, aferd og liti

ad hans sogn notid mikilla vin-
seelda og er vida ad finna.

Adspurdur segir hann vio-
skiptavini Axis koma dr 6llum
attum og pjénustar fyrirtek-
i0 jafnt fyrirteeki og einstakl-
inga. Hann segir ymsa kosti vid
ad skipta vio innlent fyrirteeki
a boro vid Axis. ,, bu ert ekki ad
panta stadladar vorur dr beekl-
ingi og pvi mun audveldara ad ad-
laga steerdir, aferd og liti ad 6lik-
um porfum. Vid adlogum fram-
leidsluna ad okkar vélakosti en
kinninn getur komid med sinar
6skir um utlit. Eins eru bodleio-
ir stuttar og mun styttra i birg-
inn en pegar um erlendar kedjur
er ad raeda.”

Allar nanari upplysingar er ad
finnaa

Séfinn Einrtim er hljédeinangradur. Hann hefur notid mikilla vinszelda og er vida ad

finna.

Kyrrsetan getur hreinlega drepio

Sjukrapjalfari segir kyrrsetu vera eitt staersta heilbrigdisvandamalid i dag. Hun hafi ekki bara likamleg ahrif heldur hefur kyrrseta til langs
tima ahrif & hjarta- og aedakerfid, ondunarfaerin, taugakerfid og fleira. Hreyfing nokkrum sinnum i viku vinnur ekki gegn kyrrsetunni.

Lilja Bjork
Hauksdottir
liljabjork@365.is

Pbad er sifellt steerri hépur sem
situr vid skrifbord stéran hluta
dagsins og meetti kalla kyrrsetu-
f6lk. I raun meetti segja ad vid
séum flest 4 leidinni ad verda kyrr-
setufdlk. ,Vio sitjum & matmaéls-
timum, sitjum 4 leidinni { vinnuna,
sitjum of mikid { vinnunni, sitj-
um 4 leidinni heim og heima sitj-
um vid ymist og horfum & sjénvarp
eda vio tolvu. Margir eyda bvi sjo-
tiu til attatiu présent af deginum
sitjandi,“ segir Asmundur Arnars-
son, sjukrapjalfari hjé Sjikrapjalf-
un Islands.

A9 sogn Asmundar hefur 4 undan-
fornum drum ordid mikil fjolg-
un peirra sem finna fyrir verkj-
um i stodkerfinu vegna kyrrsetu
og hann segir pad vera algengt.
,2Margir vilja ganga mun lengra
og tala um kyrrsetu sem farald-
ur. Synt hefur verid fram 4 6tal
vandamadl sem tengja mé vio kyrr-
setu eins og til deemis auknar likur
a sykursyki, offitu, hjartaafalli,
krabbameini og styttri lifslikur.
Likja meetti kyrrsetuvandanum {
dag vid vandamal sokum reykinga
fyrir fimmtén til tuttugu drum.”
Pad eru ymis konar vandamaél
sem fylgja kyrrsetunni. Asmund-
ur segir ad verkir i stodkerfi séu
algengir, til deemis vodvabdlga i

héalsi og herdum sem einnig geti
medal annars leitt til h6fudverkja.
»,Margir pjast af verkjum i 6x1 og/
eda olnboga sem oft er heaegt ad
tengja vio misarnotkun. Einkenni
fra mjobaki og mjodmum eru mjog
algeng og einnig getur verio pirr-
ingur i fétum ef setan 4 stélnum
prystir stodugt & leerin og truflar
pannig bl6ofleedi. Morg vandamal
er haegt ad tengja vio pad ad vinnu-
adstadan er ekki rétt upp sett eda
bé ad starfsfélkid kann ekki neegi-
lega vel ad stilla stélinn sinn og
adlaga adstoduna ad sér,“ utskyrir
hann og baetir vid ad flest vanda-
malin tengist ézeskilegri og ein-
heefri stodu likamans i of lang-
an tima. ,,bannig préast likams-
stadan okkar i pad ad verda hokin
i brjéstbaki, med halsinn teygdan
fram, framstaedar axlir og beygju
i mjodmum sékum stirdleika. bPad
er ekki sidur mikilvaegt ad nefna
ahrif langtimakyrrsetu 4 hjarta-
og aedakerfid, ondunarfeerin, of-
fitusjuikdéma, taugakerfid og svo
framvegis.*

begar Asmundur er spurdur ad pvi
hvad sé pad versta vid kyrrsetuna
svarar hann myrkur i méali ad kyrr-
setan hreinlega drepi. ,,Kyrrsetan
drepur... Atli megi ekki segja ad
slik setning eetti ad hanga uppi a4
ollum skrifstofum i dag ekki sidur
en & sigarettupokkum. Rannséknir
hafa synt fram a pad a0 kyrrsetan
er eitt okkar stezersta heilbrigdis-
vandamal i dag og hin hefur grio-

Asmundur Arnarsson sjukrapjalfari segir kyrrsetu vera mikla va og eitt helsta
vandamal heilbrigdiskerfisins i dag. MmynD/GvA

arlega sleem ahrif 4 likamlega
heilsu.“

Besta leidin til ad baeta tr pessu
er audvitao a0 heetta ad sitja. Marg-
ir eiga p6 ekki kost & pvi en pad
hefur ordid mikil vitundarvakning
4 bessu vandamadli og sifellt fleiri
reyna til deemis ad hjéla eda ganga
i vinnuna. Einnig eru sifellt fleiri
vinnustadir sem eru med upphaekk-
anleg bord og bjéda pannig upp &
bad ad standa vid skrifbordid. As-
mundur segir bad ekki nég ad sitja
rétt b6 vissulega sé betra ad sitja
med beint bak, faetur med gédan
studning vid go6lf, litinn pryst-

ing 4 leeri og med mjébak og héls
i edlilegri stodu. ,,bad dugar ekki
til. Likaminn parf 4 hreyfingu ad
halda og pvi er gridarlega mikil-
veegt ad kunna til demis & still-
ingar 4 stélnum sinum og breyta
reglulega um vinnustéou. ba er
naudsynlegt ad standa upp reglu-
lega og lidka sig til. Pad er natt-
drulegt fyrir likamann ad sitja,
svo lengi sem pad er vel innan vid
klukkutima { einu. Margar rann-
s6knir hafa verid gerdar & pessu
og flestar syna fram a pad a0 med
pvi a0 gefa sér um fimm mintt-
ur a fjorutiu mindtna fresti i liok-

Asmundur Arnarson

andi eefingar og skipta reglulega
um vinnustellingar neerdu ekki
bara ad minnka likur a4 likam-
legum einkennum heldur verdur
framleioni“ starfsmannsins lika
meiri. Vidkomandi verdur ferskari,
minna preyttur og sinnir vinnunni
betur pess & milli.“

Margir telja sig leysa vanda-
malio med pvi ad fara i raektina og
hreyfa sig prisvar til fjérum sinn-
um { viku. Asmundur segir pad
ekki vera nég. ,,bad er ad sjalf-
sogdu betra en ad gera pad ekki og
synt hefur verid fram & ad halftima
hreyfing 4 dag getur haft 6trilega
jadkveaed ahrif a heilsu félks. bPad
er hins vegar ekki nég ef pu situr
i sex til atta klukkustundir 4 dag,
ekki frekar en ad med pvi ad fara
i reektina sé i lagi ad reykja einn
pakka af sigarettum a dag,“ lysir
Asmundur.
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Stor tafla skiptir mestu mali

Ekki er haegt ad uthluta skrifstofuadstodu til nyrra pingmanna pegar eftir er ad mynda nyja rikisstjérn. Pawel Bartoszek, einn nyju pingmann-
anna, nytir pé timann vel i ymis verkefni & medan. Honum finnst stér tafla naudsynleg a skrifstofuna og draumavinnuadstadan er rim eda sofi.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Fjolmargir nyir pingmenn munu
taka saeti & Alpingi pegar pad
kemur saman 4 ny { vetur. Allt {
allt eru nyir pingmenn 24 talsins
og munu beir, eins og adrir eldri
pbingmenn, hafa skrifstofuadstédu
i nokkrum byggingum vid Austur-
voll neestu fjogur arin ad pvi gefnu
ad neesta rikisstjorn haldi velli tt
kjortimabilid.

Einn peirra er pingmadur Vio-
reisnar, Pawel Bartoszek, sem var
annar 4 lista flokksins i Reykjavik-
urkjordemi sudur. Par sem Vio-
reisn er nyr flokkur 4 Alpingi er
eftir a0 uthluta nyjum pingmoénn-
um flokksins fastar skrifstofur.
Hann segist p6 hafa komid inn a
skrifstofur pingmanna 4dur og pvi
haft einhverja hugmynd um hvern-
ig peer litu 1t. ,Engu ad sidur var
ég verulega upp med mér hvad
starfsmenn pingsins hafa gengid
vasklega fram vid ad gera lif okkar
audveldara. Skrifstofa pings-
ins hafdi strax 4 sunnudeginum
samband og baud okkur fundar-
adstodu. P4 erum vio 611, hin ny-
kjornu, komin med pésthélf. Sem
stendur héfum vid { Vidreisn feng-
i0 adstodu i herbergi pingflokks-
formanna, medan unnid er ad var-
anlegri lausn.“

begar kemur ad naudsynlegum
skrifstofumunum er einn sem
stendur upp dr ad mati Pawels.
,Stor tafla pykir mér naudsyn-
legri en allt annad. Rannsékn-
ir hafa synt ad eitt skilvirkasta
samskiptaformio til ad koma upp-
lysingum & milli er pegar tveir
einstaklingar tala saman fyrir
framan tusstoflu og halda badir
a penna. Hun parf helst ad vera
4 stad sem f6lk rambar inn 4, t.d.
vid kaffivélina, { eldhidsinu eda
i fundarherbergi par sem félk
kemur saman.*

Adspurdur hvad honum finnist
einkenna géda skrifstofu og vinnu-
adsteedur segir hann svario einfalt.
,Draumavinnuadstadan er stor, 14-
rétt og mjik. Sem sagt: Helst rim
eda sofi. Ef madur parf ad vera
annars stadar en vio skrifbord pa
finnst mér gott ad geta stadid upp,
breytt um umhverfi, labbad um,
fengid mér kaffi og 6nddad sam-
starfsfélk. Eg hef aldrei lagt mikla
aherslu 4 ad gera vinnurymi mitt
hverju sinni heimilislegt eda per-
sénulegt, hvort sem um skrifstofu
er ad rada eda opid rymi, enda
tengist ég hlutum ekki mjog per-
s6nulegum béndum.*

Pad eru spennandi timar fram
undan hja Pawel par sem hann
mun, dsamt hinum 62 pingmonn-

MARAPON

='~fi a !i . 365 "
“bjonustan er einnig adgengileg & myndlyki m

Pawel Bartoszek er einn af nyjum pingménnum pjédarinnar. MYND/VILHELM

um pjédarinnar, takast 4 vio morg
krefjandi verkefni. Hann hlakk-
ar pé6 bara til neestu fjogurra ara
enda morg bryn mal sem parf ad

takast a vid. ,Helst hef ég beer
veentingar ad vio komum okkur
saman um fjarlog og onnur naud-
synleg verkefni. Einnig hef ég beer

veentingar ad kynnast samstarfs-
folki 1 60rum flokkum, ad ég viti
hvar ég hafi pau og ad pau viti um
leid hvar pau hafi mig.“
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Ekki bara moppur a Mualalundi

Mulalundur, vinnustofa SIBS, framleidir og selur allt fyrir skrifstofuna. A Mdlalundi faer félk med skerta starfsorku teekifeeri til ad leggja sitt
af moérkum til atvinnulifsins og skiptir studningur vidskiptavina par skopum. Mdlalundur skaffadi vinnu fyrir rimlega 70 manns 4 arinu.

Miilalundur selur ekki bara mopp-
ur heldur allt fyrir skrifstofuna,“
segir Sigurdur Viktor Ulfarsson,
framkvaemdastjoéri Mulalundar.
Sigurdur segir starfsemi Mula-
lundar standa og falla med studn-
ingi samfélagsins og pvi ad ein-
staklingar, fyrirteeki og stofnan-
ir kaupi vorur af Mulalundi, par
med talid almennar skrifstofu-
vorur. ,,Vid erum almennt sam-
keppnisheef og stundum 6dyrari
en adrir & markadnum. Vid selj-
um eigin framleidsluvorur, eins
og gatapoka, plastvasa, syna-
poka, gyllingar og fleira en einn-
ig vorur sem vid kaupum ann-
ars stadar fra pvi peer eru lika
mikilveegur fjarhagslegur styrk-
ur fyrir starfsemina. Vidskipta-
vinir okkar eiga almennt ekki ad
burfa ad fara annad eftir almenn-
um skrifstofuvérum.*

A Milalundi er sifellt leitad
nyrra verkefna til ad skjota fleiri
og styrkari stodum undir rekstur-
inn. ,,Vid erum til a0 mynda opin
fyrir bvi ad taka ad okkur hluta
ar framleidslu fyrirteekja og ym-
islegt sem kallar 4 mikla handa-
vinnu. b4 tokum vid ad okkur
fjolbreytt verkefni til lengri og
skemmri tima,“ segir Sigurdur og
nefnir deemi. ,,Framhaldsskélar og
haskolar lata okkur framleida fal-
legar kapur utan um proéfskirteini
atskriftarnema sem gera gognin
eigulegri og utskriftina a0 meiri
vidburdi. b4 hefur ferdapjénustan

komid sterkt inn me0 framleidslu &
upplysingaméppum fyrir hételher-
bergi, flottum kdpum utan um mat-
sedla pbar sem merki veitingastad-
arins er gjarnan prykkt i kdpuna og
fleira. Bokaforlog lata einnig fram-
leida plastkdpur utan um ferdabaek-
ur og ferdakort til ad auka endingu
peirra. Ollum pessum verkefnum,
merkingum, gyllingum og meiru til
er sinnt af starfsfélki Milalundar.“

Sigurdur segir langtimaverk-
efni mjog mikilveeg fyrir starf-
semina. ,Mulalundur framleidir
til deemis um hundrad pdsund syna-
poka fyrir Landspitalann 4 hverju
ari. Hver synapoki skapar vinnu
fyrir sex starfsmenn 40ur en hann
fer dr husi og er pvi bdinn ad gera
mikid mikid gagn 40ur en byrjad er
ad nota hann 4 spitalanum. Annad
deemi eru fylgigogn med greidslu-
kortum Landsbankans sem Miila-
lundur hefur radad i umbudir i
morg ar.“

A sidasta ari greiddi Milalundur
um 100 milljénir i laun og skapadi
vinnu fyrir rimlega prjatiu manns
med skerta starfsorku auk pess
sem adrir fjorutiu fengu teekifeeri
til ad spreyta sig i fjogurra vikna
vinnuprufum sem hjalpar f6lki ad
komast af stad eftir langvarandi
veru fra vinnumarkadi.
,2Miulalundur stendur sjalfur
undir steerstum hluta sinna tekna
sem er allt ad pvi einsdemi 4

Mulalundur

vinnustofum fyrir f6lk meo skerta
starfsorku. Starfsemin stendur
pvi og fellur med vidskiptavin-
um okkar,“ segir Sigurdur. ,f dag
standa morg fyrirteeki sig vel a
svidi samfélagslegrar abyrgoar.
Einfold leid til ad flétta samfélags-
lega abyrgd vio daglega starfsemi
er a0 kaupa skrifstofuvorur og
fleira af Mulalundi. Fra 4rinu 1959
hefur Milalundur verid rekinn af
SIBS med studningi Happdraettis
SiBS. busundir hafa fengid annad
tekifeeri og 6dlast aukio sjalfs-
traust og starfsorku eftir storf hjé
Mulalundi.

G060 samvinna er a4 milli Mdla-
lundar og Reykjalundar, sem er
einnig rekinn af SIBS. ba er Mula-
lundur { samvinnu vid Vinnumala-
stofnun og raedur félk til vinnu af
bidlistum, en umsakjendur geta
purft ad bida lengi a bidlista 40ur
en peir komast ad. Oll adstada er til
stadar til ad taka & méti mun fleira
starfsfélki en aukin vidskipti og
verkefni eru forsenda fjolgunar
starfa,” segir Sigurdur og beetir vid
a0 markmid sé ad koma sem flest-
um afram 4t & vinnumarkadinn.

Hja Vinnumalastofnun eru til
stadar dUrraedi sem stydja fyrir-
teeki 1 a0 taka vid f6lki med fotlun
Gt 4 vinnumarkadinn eftir starfs-
endurhaefingu hja Mdlalundi. Storf
a Miulalundi gefa morgum, sem
annars veeru heima adgerodalaus-
ir, teekifeeri til ad spreyta sig og
taka patt 1 ad skapa verdmeeti.

L 4LUNOUH B

»Maltzekid ,,Pad parf porp til ad ala upp barn* a vid um Miilalund en starfsemin
stendur og fellur med vidskiptavinum okkar," segir Sigurdur Viktor, framkvaeemda-

stjori Mulalundar. MYND/ANTON BRINK

,Folki er mjog mikilvaegt ad fa
ad meeta til vinnu og vera virkt {
samfélaginu. Bakgrunnur starfs-
félks Mulalundar er margvisleg-
ur og margir purfa ad takast 4 vid
krefjandi veikindi eda fétlun, and-
lega eda likamlega, i kjolfar slyss
eda veikinda. Maltzekio ,,pad parf
porp til ad ala upp barn“ a vel vid
um Milalund en starfsemin stend-
ur og fellur med vidskiptavinum

okkar par sem hver kréna skipt-
ir mali.“ Sigurdur segir anaegju-
legt ad hitta einstaklinga sem hafa
byggt sig upp a4 Mdlalundi eftir
erfio veikindi eda slys og eru i dag
Gti 4 almennum vinnumarkadi. ,,Nd
eru beir fullvirkir einstaklingar &
vinnumarkadi sem er sameiginleg-
ur arangur peirra sjalfra, Mila-
lundar og vidskiptavina.*“
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Einfalt - Ad kaupa vorur og vinnu af Mulalundi
er einfaldasta samféelagsverkefnid

Skapadu storf fyrir folk med skerta starfsorku
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Finnur pu fyrir sleni og framtaksleysi i vinnunni? Mégulega 2etti ekki ad drekka meira en prja bolla af kaffi yfir daginn.
getur pu baett ur pvi & einfaldan hatt. Hér eru nokkur géd rad Kaffi getur aukid streituahrif.

til ad lata sér lida betur yfir daginn.

Bordadu stadgddan morgunverd. bu gaetir tapad orku og fordast stress og ekki taka of mérg verkefni ad pér.
ordid preytt ef pu bordar ekkert 4dur en haldid er til vinnu.

Stundar pu likamsraekt? Pétt pu teljir pig ekki hafa orku B6 og B12 getur orsakad preytu.
skaltu samt fara. Pad er 6tralegt hvad orkan eflist med hreyf- Er mikid drasl a skrifbordinu pinu? Félk sem er med mikid
ingu. dét a skrifbordinu a pad til ad tapa praedinum i pvi sem pad

Drekktu meira en minna vatn. Vertu med vatnsglas hja pér  er ad gera.

i vinnunni.

Bordar pu of sjaldan. Likaminn parf nzeringu til ad halda med svefn en vinid framkallar mikla preytu.
blédsykrinum i jafnvaegi yfir daginn. Best er ad fa sér eitthvad

a priggja til fjdgurra tima fresti.

Drekkur pu of mikid kaffi? Sérfraedingar segja ad madur andi lengur og svefninn verdur verri.

Bouroullec-braedur
hanna fyrir Vitra

Bradurnir Ronan og Erwan
Buroullec hafa hannad kerfi skrif-
stofuhtsgagna fyrir Vitra, ann-
ars vegar bekki sem kallast Circle
bences og hins vegar linu hus-
gagna sem beir kalla Cyl. Med
linunum nalgast braedurnir vinnu-
umbhverfid hvor ur sinni att-

inni. Bekkirnir eiga ad skapa

eins konar borgarstemmingu a
vinnustadnum par sem félk hitt-
ist & 6formlegum og afsloppud-
um nétum, en Cyl-linan einblin-
ir & heimilislegt umhverfi par sem
teekja- og taeknimenning er litt
synileg.

I spjalli vid honnunarvefinn
designboom segir Ronan Circle
bekkina upphaflega hafa verid
hannada sem stdra utibekki &
torg i stérborgum par sem félk
geeti tyllt sér. Minni atfeersla
feeri vel i mottokusdlum hoétela,

a so6fnum og sannarlega a vinnu-
stodum. b4 hafi Cyl skrifstofu-
hlsgodgnin verid honnud med
heimili i huga, pa braedurna hafi
ekki langad ad gera ,hefdbund-
in” skrifstofuhtisgégn. Linan sam-
anstendur af bordum, skilrimum
og s6fum ur hlylegum vidi sem
tengja ma saman i nokkrar at-
faerslur vinnueyja med sivalnings-
laga stalklemmum. Peir Ronan

og Erwan hafa adur hannad skrif-
stofuhtsgdgn fyrir Vitra, arid
2002, Join. Ronan segir ad a peim
tima hafi grar og svartur i bland
vid stal verid einkennandi fyrir
skrifstofur en peir voldu adra
leid, liti og textil og marga sam-
setningarmoguleika. Su lina vakti
strax gifurlega athygli en félk
hafdi efast um ad linan gengi upp
i vinnustadamenningunni. Hann a
allt eins von & ad pad sama verdi
uppi a teningnum med nyju lin-

urnar.

Finnur pu fyrir stressi? Streitan stelur orku. Reyndu ad

Hugadu ad naeringu. Bordadu fisk og graenmeti. Skortur a

Fzerdu pér vin til ad sofa betur? Sumir telja ad pad hjalpi

Skodar pu samfélagsmidla fyrir svefn? bad aettirdu ekki
ad gera par sem lysingin fra skjanum getur haldid manni vak-

EIGUM BLEK OG DUFT | FLESTAR GERPIR PRENTARA

Skradu pig & péstlistann okkar og fadu alltaf nyjustu tilbodin.
[ hverjum méanudi sendum vid Gt ménadartilbod par sem vid
kynnum nyjar vérur og spennandi tilbod.

15G031K

Ef p verslar einn umgang af dufti i litaprentarann pinn i névember
eda 4 svort dufthylki” fylgir braudkarfa fré Joa Fel i kaupbaeti.

*Gildir fyrir 81l dufthylki fra framleidendum prentaranna.

A4 kappkostar ad veita vidskiptavinum sinum faglega og persénulega
radgjof vardandi innkaup & skrifstofuvorum.

Vid leggjum upp ar pvi ad pu getir nalgast okkur & pann hatt sem pér hentar best.

W Fadu reglulegar heimsdknir sélurddgjafa sem fylla @ vorubirgdir eda taka nidur pantanir.
B Hafou samband vid sdluverid okkar i sima 580 0000 eda sendu tdlvupdst & panta@ad.is
W Pantadu i gegnum vefverslun eda komdu vid i naestu verslun okkar, sja nanar & www.ad.is

Fyrirteekjasala A4 er i sima 580 0000 / panta@a4.is /| www.ad.is




