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Syningarsalur A4 fyrir skrifstofuhisgogn er i Skeifunni. bar eru til synis vorur fra hisgagnabirgjum sem sérhafa sig i
valkostum og honnun til ad skapa besta moguleikann a sveigjanlegu og breytilegu vinnuumhverfi.

heppilegt fyrir okkur a0 sitja

of mikio. Vio eigum a0 vera a
sifelldri hreyfingu allan daginn og
foroast kyrrsetu eftir fremsta megni.
Peir sem vinna skrifstofuvinnu attu
bviao nota hvert takifzeri til a0
standa upp en 4 of mérgum vinnu-
stédum ma sja Gnnum kafio starfs-
folk, einbeitt { sinum verkefnum, sem
neer vart ad lita upp.

A4 fékk sjakrapjalfarann Svan
Sna Halldérsson, Dip. Ostepractic
sjakrapjalfun, Cert. DN, Cert. SMT,
hja AS Sjukrapjalfun til a0 freeda
okkur adeins um mikilvagi pess
ad standa upp af st6lnum okkar
nokkrum sinnum a dag. Svanur
segir m.a. ad slem likamsstaoa viod
tolvuna setji mikio alag a hrygginn,
sérstaklega hals og mjobak, og valdi
oft miklum vanda, stifni i voovum
og lioum med tilheyrandi verkjum
i halsi, hofoi, 6xlum og mjobaki.
,Einnig veldur setstada og kyrrstada
auknu alagi a hryggpofa, sem getur
valdio atbungunum eda brjosklosi.
Hreyfing er likamanum naudsynleg
og hefur han goo ahrif a hjarta og
@0dakerfi og vinnur gegn mérgum af
peim lifsstilssjukdomum sem hrja
okkur. Fjolbreytt vinnuadstada og
almenn hreyfing er pvi mikilvaegur
pattur i ad hugsa vel um heilsuna.“

Fré nattarunnar hendi er ekki

Parf ad standa upp

Hja A4 eru faanleg rafmagnsbord

4 g6ou veroi, i nokkrum steroum

og gerdum, sem henta hverjum
starfsmanni og hvada starfsst60

sem er. ,Auk peirra ma finna fleiri
vorur sem adstoda pegar hugao er
ad heilsunni, t.d. mismunandi geroir
af skrifbordsst6lum sem henta mis-
munandi vinnuadstéou,“ baetir Arna
Hagalins, vOrustjori hasgagna hja
A4 vio.

Pao er naudsynlegt a0 standa upp
af stolnum nokkrum sinnum & dag,
minnir Svanur 4. ,bvi lengri tima
sem pu ey0ir i kyrrsetu og siendur-
teknum hreyfingum, pvi meira
eykur pu likur a alagsmeioslum a
halsi, 6xlum, axlagrind og mjobaki.
Einstaklingur sem vinnur skrifstofu-
starfog situr par i 8-9 tima a dager
ekki ad fara vel med likama sinn.“

A0 s6gn Valgerdar Vigfusdottur,
verkefnastjora s6lusvios A4, og
Sigurveigar Agtistsdottur, vio-

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

Haekkanleg rafmagnsbord verda a algengari og skipta gridarlega miklu mali
fyrir heilsuvaenan vinnustad.

skiptastli1 (’)rlz:llfyrilrtaek]' farlralj()nuls)tu s , Hreyﬁng er likam-
A4, eru hakkanleg rafmagnsbor
oroin algengari en aour. ,Pau skipta alllll}l na}16§yn}eg
gridarlega miklu mali fyrir heilsu- og hefur han g06 ahrifa
vanan vinnustad pvi pao er lykil- .
atrioi a0 starfsfolki Iioi vel og njoti | 1JAIta 08 eeéakﬁ:rﬁ og
sin i starfi. Hasgognin okkar hjalpa | vinnur gegn morguin af
til vid ad gera vinnuumbhverfio fal- beim lifsstilssjl’lkd(’)mum
legt og hvetjandi.” .

sem hrja okkur.
Nanari upplysingar ma finna 8 www.
ad.is.

‘ S6lumadur auglysinga: J6n ivar Vilhel jonivar@365.is, s. 512 5429

Pad er naudsynlegt ad standa upp af stolnum nokkrum sinnum a dag og pa
koma hakkanlegu rafmagnsbordin fra A4 sterk inn.

T

Fra nattarunnar hendi er ekki heppilegt fyrir folk aé sitja of lengi. Peir sem
vinna skrifstofuvinnu attu ad nota hvert takifaeri til ad standa upp og nyta
sér haedarstillanleg rafmagnsbord og fjdlbreytta likamsstodu a vinnutima.

‘ Veffang: Visiris
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Fa ekki nég af hvort 60ru

Hjonin Gudmundur Gunnarsson og boérhalla Maggy Sigurdardottir eyda 6llum vinnudégum
saman a skrifstofu fyrirtaekis sins, Ice Group i Keflavik. Pau eru samstiga vinir i hjobnabandinu, hafa
enn ekki rifist i vinnunni og segja dyrmaet forréttindi ad mega eiga sem flesta daga saman.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

uomundur, eda Mummi eins
G og hann erjafnan kalladur,

stofnadi fyrirtaekid Ice Group
utan um Gtflutning a sjavarafurdéum
arid 1997. Ari sidar kom Halla inn i
lif hans og saman gengu bau i heilagt
hjonaband.

»,Mér fannst aldrei neitt spursmal
a0 vinna med Mumma,” segir Halla
sem vann vaktavinnu i Leifsst60 a
Keflavikurflugvelli adur en htin hof
storf hja eiginmanninum ario 2003.

,OKkkur Mumma fannst vio ekki
hittast nog og pvi hentadi vakta-
vinnan ekki lengur. Eg vann alltaf
aora hverja helgi og bao potti okkur
of mikil férn i hjénabandinu. bPao er
alltaf gaman ad profa eitthvad nytt
svo ég dkvao a0 breyta til og profa ad
vinna hja Mumma, pratt fyrir a0 hafa
aldrei unnio a skrifstofu fyrr né setio
arassinum allan daginn. Pad kom a
ovart hvao vinnan var skemmtileg
og éger hér enn, fjortan arum sidar,”
segir Halla, sem sér um tollskyrslu-
gero0 og atflutningspappira 4 skrif-
stofu Ice Group, bar sem Mummi er
framkvaemdastjori.

,Vid hjonin erum samstiga, sam-
hent og einhuga. bad hefur mikio ad
segja. Vio erum lika mjog g6dir vinir
og @tli pao sé ekki vegna vinattunn-
ar sem betta hefur gengio eins og i
sogu. Vid hofum allavega ekki fengio
nog af hvort 6dru pott vio séum
alltaf saman og ég hef aldrei upplifad
pa tilfinningu. Audvitao er fullt af
f6lki sem botnar ekkert i pvi hvernig
vid getum veri0 saman dagana langa,
en i okkar tilfelli er bad mjog aud-
velt; vi0 vinnum saman og erum {
hestunum saman,” segir Halla.

Mummi er feeddur og uppalinn
iSandgeroi en Halla i Keflavik, par
sem pau hjonin buia og starfa. bau
eru einnig meo annan fotinn &
hestabuigardi sinum 4 Litla-Landi i
Asahreppi i Rangarvallasyslu.

»OKkur hjonin vantadi sameigin-
legt ahugamal inn i hjonabandio.
Mummi hafdi verid i hestum a yngri
arum og pegar hann spurdi mig
hvort ég veeri til i a0 profa hesta-
mennsku arid 2006, akvao égao sla
til. Eg hafdi pa aldrei farid 4 hestbak
en hef'svo sannarlega ekki séo eftir
pvi. N fer fritimi okkar mestmegnis
ihestana og forum vio allar helgar
og 6ll sumarfri austur a Litla-Land,“
segir Halla, en hrossin koma til
Keflavikur pegar haustar.

,Pad eru samantekin rad ao tala
ekki um vinnuna pegar vinnudegi
Iykur og pao hefur tekist mjog vel. A
kvoldin erum vid hjonin heimakaer
og reynum ekkert a0 splitta okkur
sitt i hvora attina heldur forum bara
ihestagallann og i hesthusid,” segir
Halla, en pau Mummi eiga fjogur
boérn og sex barnaborn, bar af eitt
sem er me0 peim i hestamennsk-
unni.

,Vitaskuld er petta ekkert alltaf
halleldja en kostirnir eru miklu
meiri en gallarnir og vio rifumst
aldrei i vinnunni,“ segir Halla, en pa
gellur i Mumma: ,Ekki enn pa!“ og
pau hjonin skella upp ar.

,Eg meli hiklaust meo pvi ad hjén
vinni saman ef pau eru géoir vinir
ihjonabandinu,” segir Halla. ,Mér
finnst mikill kostur a0 geta verio
me0 Mumma allan daginn og pad er

Hjonunum Gud-
mundi Gunnars-
syni og borhéllu
Maggy Sigurdar-
dottur pykja pad
forréttindi ad

mega eiga sem
flestar samveru-
stundir i lifi, starfi
T W og leik.

alveg frabaert a0 vinna med honum.
Flestir vinna allan daga fra sinum
nanustu og koma svo preyttir heim
4 kvoldin. bvi eru bad forréttindi

a0 geta att fleiri samverustundir en
ella og notid lifsins saman i starfi

og leik. Eg vildi allavega ekki sniia
aftur i gamla fario eftir pessa goou
reynslu sem vid hjonin h6fum af pvi
a0 vinna saman og stunda dhugamal
okkar saman.”

v

NYI HEIMSMEISTARIN

Fyrsti stéllinn sem er hannadur med nutima taekni i huga.
https://innx.is/vara/gesture/
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Starfsfolk fyrirtaekjapjonustu Pennans hefur aralanga reynslu af pvi ad pjonusta fyrirtaeki og stofnanir. MyND/HANNA

Pjonustan avallt i fyrirrami

G609 og lipur pjonusta er adalsmerki
fyrirtaeekjapjonustu Pennans semi
tuttugu ar hefur pjonustad fyrirtaeki
af 6llum steerdum og gerdum.

i0 leggjum aherslud ad
Vmaeta krofum vidskiptavina

okkar, koma til mots vid
oskir peirra og geta brugoist hratt
vio pegar vorur eru pantadar,” segir
Jéhann Gunnarsson, sélustjori hja
fyrirtekjapjonustu Pennans. ,Fyrir-
tekjapjonustan verdur tuttugu ara i
ar og vio héfum bvi aratuga reynslu
ipvi a0 veita fyrirtaks pjonustu
til fyrirtekja af 61lum steerdum og
gerdum, allt fra sterstu fyrirteekjum
landsins, minni fyrirtakjum og
stofnunum niodur i einyrkja.“

Ny vefsida eykur moguleika

Ymsar leidir eru ferar til ad panta
vorur hja Pennanum. ,Haegt er

a0 fa solumenn okkar a stadinn,
hringja i pjonustuverio eda mata
iverslanir okkar. En einnig hefur
feerst toluvert 1 voxt a0 folk kjosi a0
versla i gegnum netio,” segir Johann
en fyrr & pessu ari var opnuo ny,
staerri og betri vefverslun a www.
penninn.is. ,Vefurinn er itbainn
mjog 6flugri leitarvél og mérgum
pykir afar paegilegt ad nota vefinn
tilad versla.”

Vidgerdarpjonusta og stola-
verkstaodi

Jéhann segir vidskiptavini sina
leggja mikio upp tr pvi ad fa géoa
pjonustu, ekKki sist ad loknum
kaupum. ,Folk er ad kaupa vero-
meeti og vill fa goda eftirfylgni ef
eitthvad kemur upp a. bvi erum vio

me0 stolaverkstaoi ef eitthvad amar
a0 skrifstofustélunum og vidgerdar-
pjonustu fyrir til demis kaffivélarn-

ar sem vid leigjum fyrirtekjunum.”

Breitt voruarval

Voéruarvalio er sannarlega breitt
hja Pennanum og peer fast allt
sem parftil ad reka skrifstofur.
,Vi0 erum me0 allt frd pennum,
boroum og stoélum upp i rekstrar-
vorur, télvurekstrarvorur og kaffi,“
segir Johann. Fundarherbergi spila
storan patt i flestum skrifstofum
og bar er ekki komid ad tomum
kofanum fra Pennanum sem
byour upp a fjélbreyttar lausnir

a snertiskjaum og 60rum bunadi
fyrir fundarherbergi.

L6go er ahersla a gaedi i vorunum
sem bo0id er upp 4 hja Pennanum.
,Vio erum badi meo ny og flott
merki en einnig vorumerki sem vio
hoéfum haft i marga aratugi og erum
stolt af,“ segir Johann. Hann nefnir
sem deemi Leitz sem er pekkt fyrir
bréfabindi, heftara, gatara, hledslu-
banka og praolausa hatalara.
,2Legamaster er anna0 geedamerki
sem byour upp a tasstoflur og
snertiskjai og svo erum vio med
Kinnarps i st6lum og htuisgdégnum
og Herman Miller sem er pekkt
merKki i skrifstofustolum.”

Skrifstofurymi i préun
A peim tuttugu arum sem
fyrirteekjapjonusta Pennans hefur

starfad hafa oroio miklar breyt-
ingar a skrifstofurymum. I stad
lokadra skrifstofa eru opin rymi nt
algengust og peim fylgja allt adrar
krofur a hisgdégn og pjonustu en
aodur. ,Vio fylgjumst vel meo breyt-
ingum a skrifstofumenningunni og
héfum tekio patt i mikilli préun.
Sumar vorur hafa ekkert breyst,
adrar dotti0 ut og enn adrar proast
mikid,“ segir Johann.

Hann tekur sem demi ad um
pessar mundir séu vinszl svokollud
standandi fundarherbergi. ,pad
eru framtioarfundarherbergi par
sem haldnir eru 6rfundir par sem
folk stendur i stad pess a0 sitja. Vio
erum meo lausnir fyrir slik rymi.”

Meoal annarra njjunga nefnir
Johann aukio urval Pennans &
hledslubdnkum og violika graejum.
,bao feerist & meir i voxt a0 starfs-
folk vinnur 4 simana sina, spjald-
tolvur eoa fartolvur, og parf pa
a0 vera mikio a ferdinni. bar
koma hleodslustdovar sterkt
inn.“

Pjonusta um allt land

Penninn rekur verslanir {
Vestmannaeyjum, Keflavik,
Akureyri, Isafiroi, Akra-
nesi, Hasavik og nokkrar a
héfudborgarsvaedinu. bvi
er litid mal a0 pjonusta folk
um alltland. ,Vio sendum
at um allt land og begar
fyrirtaeki panta hja okkur fa
pau véruna senda upp ad
dyrum asamt glaoningi,”
segir Johann en i hverjum
manudi er einnig bodid upp
a skemmtilegan kaupauka.

Allar nanari upplysingar ma finna
a www.penninn.is

USB orkubanki
fyrir farsima
og spjaldtélvur
hledur tvo taeki
i einu.

Leitz Complete er ,,mini“
hatalari med pradlausri
Bluetooth-tengingu. bratt
fyrir ad vera litill eru hljom-
gadin frabaer. A hatalaran-
um er hljédnemi og hentar
hann pvi fyrir fundina, i
bustadinn eda utileguna.
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RAFMAGNSBORD

Bjodum upp a rafmagnsbord fra
3 framleidendum i fjolda staerda og lita.

A6

Stakir faetur med tveim
maétorum og minnisstyringu.
Passa med 6llum110 em til
200 cm 16ngum plétum.

TILBODSVERD

74.900 kr.

RAFMAGNSBORD

VERP FRA:

56.000,-

eMODEL
RAFMAGNSBORD

VERD FRA

129.900,-

hirzlan.is

12/

TENTO 2%
OG HIRZLUR

MOPPUHILLA RENNIHURDA SKAPUR
80X 154,5 120X 82,5
51.900 kr. 72.900 kr.
TVISKIPTUR SKAPUR e FLETTIHURPA SKAPUR
80X 189,5 120X 115,5
79.900 kr. 104.900 kr.

SKAPUR 80 X 222,5 0 SKAPUR 80 X 115,5

89.900 kr. 58.900 kr.

6




FRABZR TILBODSVERD
| SAMVINNU VID

Wwagner

PYSK HONNUN
EINSTOK GZ&PI

Einu stélarnir med

360°

Dondola
veltitaekninni

Dondg‘a(@ 10 ara abyrgd*

Fagadilar maela
eindregid
med Wagner

D

169.900 kr.
109.900 kr.

Elis Pér Rafnsson
sjukrapjalfari

AGd sitja a hreyfingu getur komid

”
S I I J U M A fyrir ymis bakvandamal og hjalg
peim sem nu pegar strida vid e

og preytu i baki. Hreyfingin mid

I pvi ad létta dlag & bakid og styr
@ badihrifandi samspili hvildar o

hreyfingar

KOMUM OKKUR
UR KYRRSETU

Hofudpudi
seldur sér

D D

D

ALUMEDIC 15 ALUMEDIC 10 ALUMEDIC 5
234.900 kr. 197.900 kr. 196.900 kr.
149.900 kr. 127.900 kr. 127.900 kr.

ti, pumpu, armpadum og Dondola

abyrgd a ne

*5 ara
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Vinnuvistfraedi i stolum

Vefsidan IndyBest a vegum bresku Independent-fréttasidunnar gerdi tttekt a bestu vinnu-
vistfraedilegu skrifstofustdlunum og valdi pa niu sem pottu standa upp ur.

Stollinn Sayl fra stolaframleidand-
anum Herman Miller er notadur
i pjalfunarbdum British School
of Osteopathy en skolinn sér-
hafir sig i skekkjulaekningum.
Golden Gate bruin i San
Francisco var hdnnudinum
Yves Béhar
ad yrkisefni
vid hénnun
stolsins.

Don Chadwick og Bill Stumpf
hénnudu Aeron stolinn arid
1992 en hann vard fljotlega
einn s6luhaesti skrifstofu-
stoll i Bandarikjunum. Hann
pykir 20i merkilegur i hénn-
unarségunni
enda notudu
honnudirnir
nutima taekni
og nystarleg
efni. Stéllinn
hefur nu verid
endurhannadur
fyrir stolafram-
leidandann Hermann
Miller. Til gamans ma
geta ad pegar teikni-
myndafiguran
Homer Simpson
for til himna og
hitti gud satsai
Aeron stol.

Markus stollinn fra IKEA er
med édyrari skrifstofustolum
sem po stenst flestar paer
kréfur sem gerdar eru til vinnu-
vistfraedilegra skrifstofustéla
sem henta jafnt almennum
starfsménnum og forstjorum.
ByOur upp a gdédan studning,
netid i bakid gefur géda
loftun og hann ma stilla a
marga vegu. Hann faer einnig
plus fyrir gédan
studning vid
hofud. Hins
vegar parf

ad setja hann
saman sjalfur...
ad sjalfsogdu.

Mera Klimastuhl fra Kldber
eftir hdnnudinn J6rg Bern-
auer er einn frumlegasti
stollinn & listanum. Stéllinn
hefur innbyggda midst6o
sem leyfir folki ad stilla
hita og kaelingu eftir pvi
sem vid 4 en notud er
taekni ar bila-
idonadinum.
Einnig er haegt
ao stilla stoélinn
4 marga vegu,
baedi bak,
saeti ogarma.

Back App stollinn litur
kannski ekki ut fyrir
ad vera mjog paegi-
legur, en par sem
faeturnir hvila a fot-
skemli a stélnum getur
folk snuid sér a alla kanta an
nokkurra vandrada. betta pykir
einnig styrkja bakvédvana
sem oft vilja slappast vid setu i
venjulegum stélum. Mégulega
faer folk adeins illt i mjébakid
fyrst um sinn medan bakid er
a0 styrkjast en pad =ttiad
ganga yfir 4 um viku.

Pacific stollinn fra Vitra var
hannadur af Barber og
Osgerby arid 2016. beir h6fou
taekni og vinnuvistfredi ad
leidarljosi vid hénnunina
en 16gdu einnig aherslu a
nutimalegt og minimaliskt
utlit enda telja margir ad
hér sé kominn klassiskur
stoll sem muni lifa vel og
lengi.

Murray vinnuvistfraedilegi
skrifstofustollinn fra John
Lewis pykir flottur. Hann
gefur géodan studning og er
med net i bakid sem leyfir
loftun. Ekki skemmir verdid
sem pykir afar
hagsteett.
Stolinn er
haegt ad stilla
a marga moégulega
vegu.

Sati hins skandinaviska
HAG Capisco Puls
stols er motad
eftir reiohnakki.
Haegt erad sntai
ymsar attir i stélnum.
P4 er haegt ad stilla stélinn
nokkud haan til ad
auka moguleika
folks til ad tylla
sér half standandi,
auk pess sem hann
passar pa vel vid bord sem ma
hakka og laekka en pau eru ordin
nokkud vinsal a skrifstofum.
Einn kostur til viobotar er ad
stollinn er buinn til ur endur-
unnum studurum af bilum.

Humanscale stéllinn er hann-
adur af Niels Diffrient sem er
einn af frumkvodlum i vinnu-
vistfraedilegri honnun. betta
er fyrsti stéllinn fra honum
med neti i bakid. Stollinn
vegur ekki nema 11 kilo
ogerhann

ad mestu

leyti buinn

til ar endurunnu

efni. Stéllinn lagar sig
sjalfkrafa

ao likam-

anum.
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Ekki bara moppur a Mulalundi

Mulalundur, vinnustofa SiBS, framleidir og selur allt fyrir skrifstofuna. A Mulalundi feer folk med
skerta starfsorku teekifzeri til ad leggja sitt af mérkum til atvinnulifsins og skiptir studningur vid-
skiptavina par skdpum. Um 70 manns med skerta starfsorku fengu ad spreyta sig a sidasta ari.

ulalundur selur ekki bara
M moppur heldur allt fyrir

skrifstofuna,” segir Sigurd-
ur Viktor Ulfarsson, framkveemda-
stjori Malalundar. Sigurour segir
starfsemi Mulalundar standa og
falla meo studningi samfélagsins
og bvi a0 einstaklingar, fyrirtaeki
og stofnanir kaupi voérur af Mula-
lundji, par med talid almennar
skrifstofuvorur.

,Vid erum almennt samkeppnis-

heef og stundum odyrari en adrir
a markadnum. Vio seljum eigin
framleidsluvodrur, eins og gata-
poka, plastvasa, klemmubakur,
gyllingar og fleira en einnig vorur
sem vio kaupum annars stadar fra
pvi beer eru lika mikilveegur fjar-
hagslegur styrkur fyrir starfsemina.
Vioskiptavinir okkar eiga almennt
ekki a0 purfa a0 fara annad eftir
almennum skrifstofuvérum.”

Ny vefverslun

Mulalundur t6k nylega i gagnio
nyja vefverslun a heimasiou sinni
mulalundur.is. ,bar geta vioskipta-
vinir valid ar miklum fj6lda vara
og kemur ba0i arval og vero flest-
um a ovart,” segir Sigurour. ,Ferlid
er einfalt, vidskiptavinir panta i
gegnum vefinn eda beint fra okkur
ogvid sendum vorurnar almennt
til peirra daginn eftir. Sé péntunin
yfir 16 pusund kronum sendum
vio fritt um allt land. Fyrir smeerri
pantanir er sendingargjald.”

A Malalundi er sifellt leitad
nyrra verkefna til ad skjota fleiri og
styrkari stodum undir reksturinn.
,Vi0 erum til a0 mynda opin
fyrir pvi a0 taka ad okkur hluta
ar framleidslu fyrirtekja, jafnt
rotgréinna sem sprotafyrirtekja
sem eru ao stiga sin fyrstu skref
sem og allt bad sem kallar a mikla
handavinnu. Pannig t6kum vio
a0 okkur fjolbreytt verkefni til
lengri og skemmri tima,“ segir
Sigurour og nefnir ymis deemi.
yFramhaldsskoélar og haskolar lata
okkur framleida fallegar kapur
utan um profskirteini atskriftar-
nema sem gera gognin eigulegri og
atskriftina ad meiri vioburdi. ba
hefur ferdapjéonustan komio sterkt
inn meo framleidslu & upplysinga-
moppum fyrir hételherbergi,
flottum kdpum utan um matseola
par sem merki veitingastadarins er
gjarnan prykkt i kdipuna og fleira.
Bokaforlog lata einnig framleioa

Sigurdur Viktor segir ad anagjulegt ad horfa upp a einstaklinga byggja sig upp a Mulalundi. MYNDIR/VILHELM

Fra arinu 1959 hefur Malalundur verid rekinn af SiBS.

plastkapur utan um ferdabaekur
og ferdakort til a0 auka endingu
peirra. Ollum pessum verkefnum,
pOkkun, merkingum, gyllingum
og meiru til er sinnt af starfsfolki
Mualalundar.“

Sigurdur segir langtimaverkefni
mjog mikilveeg fyrir starfsemi
Mulalundar. ,Malalundur setur
til deemis saman fylgigogn meo

greidslukortum Landsbankans og
Valitor, verkefni sem Malalundur
hefur séd um i morg ar.“

Ollum mikilvaegt ad vinna

A sidasta ari greiddi Malalundur
um 100 milljénir i laun og skapaoi
varanleg storf fyrir yfir fjdrutiu
manns meo skerta starfsorku auk
pess sem aorir fjdrutiu fengu teeki-

Storf a Malalundi gefa mérgum, sem
annars vaeru heima adgerdarlausir,
taekifeeri til ad spreyta sig og taka
patt i ad skapa verOmaeti.

feeri til ad spreyta sig i fjogurra
vikna vinnuprufum sem hjalpar
folki ad komast af stad eftir lang-
varandi veru fra vinnumarkaoi.
,Mulalundur stendur sjalfur
undir staerstum hluta sinna tekna
sem er allt ad pvi einsdemi &
vinnustofum fyrir f6lk med skerta
starfsorku. Starfsemin stendur
pvi og fellur med vidskiptavinum

okkar,“ segir Sigurour. I dag eru
morg fyrirteki ad standa sig vel

a svioi samfélagslegrar abyrgoar.
Einfold leio til ad flétta samfélags-
lega abyrgd vio daglega starfsemi
er ad kaupa skrifstofuvérur og
fleira af Malalundi.”

Fra arinu 1959 hefur Miula-
lundur verio rekinn af SIBS med
studningi Happdrettis SIBS.
basundir hafa fengio annad teki-
feeri og 60last aukio sjalfstraust og
starfsorku eftir storf hja Mula-
lundi.

Virkir @ vinnumarkadi

,G00 samvinna er & milli Mala-
lundar og Reykjalundar, sem er
einnig rekinn af SIBS. ba er Miila-
lundur i samvinnu vid Vinnumala-
stofnun og raedur f6lk til vinnu af
biolistum, en umsakjendur geta
purft ad bida lengi a bidlista adur
en peir komast ad. Oll adstada er
til stadar til a0 taka & mo6ti mun
fleira starfsf6lki en aukin vidskipti
og verkefni eru forsenda fjélgunar
starfa,” segir Sigurdur og batir vid
a0 markmioio sé a0 sem flestir séu
virkir a vinnumarkaonum.

Hja Vinnumalastofnun eru til
staoar urraeodi sem stydja fyrirtaeki
iao taka vio folki med fotlun at a
vinnumarkadinn eftir starfsendur-
hafingu hja Malalundi. Storfa
Mulalundi gefa mérgum, sem ann-
ars veeru heima adgerodarlausir,
tekifaeri til ad spreyta sig og taka
pattiao skapa veromeeti.

,FOlki er mjog mikilvaegt ad fa
ad meeta til vinnu og vera virkt i
samfélaginu. Bakgrunnur starfs-
folks Mulalundar er margvislegur
og margir purfa ao takast a vid
krefjandi veikindi eda fotlun,
andlega eda likamlega, i kjolfar
slyss eda veikinda. Maltzekio ,Pad
parf porp til ad ala upp barn* a vel
vio um Mulalund en starfsemin
stendur og fellur med vioskipta-
vinum okkar par sem hver krona
skiptir mali.“

Sigurdur segir anzegjulegt ad
horfa upp 4 einstaklinga byggja
sig upp 4 Mulalundi eftir erfid
veikindi eda slys. ,A Mulalundi
eru peir patttakendur a vinnu-
markadi sem er sameiginlegur
arangur peirra sjalfra, Malalundar
og vioskiptavina.“

Sja nanar a mulalundur.is.

Lattu gott af per leida

begar pu kaupir skrifstofuvorur
Vorur fra Mulalundi skapa storf fyrir folk med skerta starfsorku

Takk fyrir ad versla vid Mualalund

Mdlalundur Vinnustofa SIBS

Reykjalundur 270 Mosfellsbaer
mulalundur@mulalundur.is

Simi 562 8500
www.mulalundur.is

Vinnustofa SiBS
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Utiskrifstofa a leynistad

Fernando Abellanas, sjalflaerdur hus-
gagna- og ljdsahédnnudur hefur kom-
id sér upp allsérstéku skrifstofurymi,
a faeranlegum palli undir steinsteyptri
bru i borginni Valencia.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is
ndir dynjandi umferdarnio
U Valenciaborgar & Spani situr
Fernando Abellanas og

hannar lj6s og hasgogn a utiskrif-
stofunni sinni. Skrifstofan er undar-
lega stadsett en hun hangir i margra
metra hao undir steinsteyptri bru.

[ umfjéllun 4 vefsidunni dezeen.
com vill hénnudurinn ekki gefa
upp nakvamlega hvar skrifstofan
hans er stadsett. Hann segist oft
langa til ad teikna kofa eda afdrep a
faférnum eoda vanhirtum stdoum og
burdarvirkid undir pessari bru hafi
strax kveikt med honum hugmynd
um hvernig haegt vari ad nota
pao sem loft og veggi, hann pyrfti
einungis a0 bua til golf. bao tok
hann tveer vikur ad hanna og smida
einfaldan pall ar jarnproéfilum og
krossvidarplotum. Pallurinn rennur
a hjolum eftir burdarbitunum
undir brinni og kntinn dfram med
sveif. Upp i pallinn kemst hann vio
hinn enda braarinnar.

)) A skrifstofunni er
hann meo hillur,
skrifboro og stol og litla
gaslukt. Hann geymir
seng og kodda uppi i
hillu og ef honum synist
svo getur hann lokao
hlidunum a pallinum og
lagst til svefns.

Fernando segir ad meo pessu
nalgist hann aftur hugmyndina um
leynikofa og afdrep sem krakkar
atbua sér gjarnan, til a0 vera i
fridi meo sitt en samt i nalaego vio
heimilio. I hans tilfelli i nalegd
vid haveert borgarlifio. Stadir sem
pessir veki yfirleitt ekki athygli
folks og fari fram hja flestum.

A skrifstofunni er hann me0 hill-
ur, skrifboro og st6l og litla gaslukt.
Hann geymir seeng og kodda uppi
i hillu og ef honum synist svo getur
hann lokad hlidunum a pallinum
og lagst til svefns.

N Ly
AT

Fernando Abellanas hannar ljés og hiisgégn a vinnustofu sinni sem hangir i
margra metra had undir bri. MYNDIR/ JOSE MANUEL PEDRAJAS

Haegt er ad loka 6llum hlidum a skrifstofunni til ad fa nadi.

AN ‘-'ﬂ r\fr\l"iljféz_“b ’/kﬁ"y —_—

Adstadan virdist nokkud paegileg undir branni.

Fernando geymir seng og kodda
uppi i hillu og getur gist a skrif-
stofunni pegar honum synist.
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Naudsynlegt ad
teygja ur ser

eygjuhlé fyrir bérn og
I unglinga er télvuforrit sem
minnir f6lk a ad taka sér
reglulega hlé fra t6lvuvinnu eda
annarri kyrrsetu og teygja ar sér.
P6 bad sé ao heitinu til fyrir bérn
og unglinga gagnast pao skrifstofu-
folki a 61lum aldri.

Forritio byggist 4 vinnuvistfraeoi
og nytist sem forvérn gegn alags-
meidslum i stookerfi. Forritio, sem
er bandariskt, var hannad af h6pi
sérfraedinga a heilbrigdissvioi.
Teygjurnar eru tuttugu talsins og
hreyfimyndir, asamt skyringar-
texta, syna hvernig gera a hverja
teygju. Hvert teygjuhlé tekur
adeins um 1-2 minutur, eftir pvi
hversu margar teygjur eru valdar.

Teygjurnar beinast ad peim
sveedum stoOkerfisins sem eru vid-
kvaemust fyrir alagsmeidslum eins
og halsi, 6xlum, 6rmum, tlnlidum,
hoéndum, baki og fotleggjum. I
forritinu eru einnig efingar fyrir
augu.

Grunnstilling fyrir hvert teygju-
hlé eru prjar teygjuzefingar, med
30 mindtna hléi & milli, en audvelt
er a0 breyta timastillingunum.
Zfingarnar er ymist haegt a0 gera
sitjandi eda standandi.

Forritio er ad finna a heimasiou

landleknis, landlaeknirds.

Streitaer
hattuleg

innan pin getur sagt til um
Vheilsufarséstand. Mikio alag
ivinnu getur haft mjég sleem

ahrif a heilsuna. begar folk feer
sveigjanlegan vinnutima viroist
pad vera i betra formi og heilsu-
hraustara, samkvamt bandariskri
rannsokn sem birt var i Personnel
Psychology. Mikio vinnualag getur
verio hattulegt heilsu f6lks.

Rannsoknin naoi yfir sjo ar en
fylgt var 2.000 manns um sex-
tugt. Skodao var hversu langan
vinnudag f6lk vann, alagspunkta
istarfinu og akvardanatéku gagn-
vart verkefnum. Rannséknin for
fram meoal ibtia Wisconsin og var
unnin af Kelley School of Business
vio Indianahaskola.

Greinilegt pykir ad mikil streita
i starfi hefur mjog neikvaed ahrif
a heilsu starfsmanna. bao getur
somuleidis valdio streitu og alagi
ef folki er ekKki treyst fyrir krefjandi
verkefnum. Aukin ahrifi starfinu
hafa goo ahrif a starfsmenn. [ 1j6s
kom a0 starfsmenn, sem ekKki var
negilega treyst i starfinu, attu
frekar i vandamalum me9 offitu en
peir sem hofou ahrif a vinnustao.
Mogulegt bykir a0 folk sem ekki
getur stjérnad vinnu sinni leiti
frekar i 6hollustu.

Haestu og staerstu skrifstofubyggingar heims

stofubygging heims. Byrjao var ad byggja hasid 1999 og

lauk framkvemdum ario 2004. Taipei 101 er 509 metrar
ad hao og var allt til arsins 2010 haesta bygging i heimi eda par
til Burj Khalifa turninn i Dabai var reistur. Hann er um 830
metra har og hysir hotel og ibtidir. Almas turninn er aftur a
moti hasta skrifstofubygging Duibai. Turninn er 360 metra har
og hénnun hans a ad minna a 16gun demanta. Petronas tvi-
buraturnarnir i Kaala Lampur i Malasiu voru hastu byggingar

Taipei 101 fjarmalamidst60in i Taivan er ein haesta skrif-

iheimia arunum 1998-2004 og annar turninn hysir skrifstofur.

Peir halda enn titlinum haestu tviburaturnar heims. ba er
Pentagon, sem hysir varnarmalaraouneyti Bandarikjanna, st
skrifstofubygging sem er ein su staersta ad flatarmali, eda 116
puasund fermetrar. Byggingin hysir um prjatiu pusund manns
oginnan hennar fara um 27 kilémetrar adeins undir ganga.

Taipei 101 er hasti skrifstofuturninn i Taivan.

SKRIFSTOFUHUSGOGN

GLZSILEGT URVAL OG FRABZART VERD

D

L\

SYRUSSON

ALHLIDA LAUSNIR
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