
SERVICE FÜR 
FRAUEN
Eine breite Palette von Beratungsstellen und Kompe-
tenzzentren steht Salzburgs Frauen zur Verfügung. 
Finanziell unterstützt von Stadt und Land Salzburg 
gibt es umfassende Informationen zu allen wichtigen 
Lebensfragen wie rechtliche Aspekte zu Beziehung, 
Ehe, Trennung oder Scheidung, Gesundheitsthemen
aus Frauensicht, Tipps für Berufskarriere, 
Fortbildung und Wiedereinstieg nach Karenz oder 
Kinderpause u.a. Wie eine kürzlich durchgeführte 
Kundinnenbefragung ergeben hat, sind Salzburgs 
Frauen mit diesen Serviceleistungen hoch zufrieden 
und vergaben Bestnoten zwischen 1,3 und 1,7.

Kostenlose Rechtsberatung für Frauen
Beratungshotline der Stabsstelle für Frauenfragen und 
Chancengleichheit
jeden Dienstag und Donnerstag 14.30–16.30 Uhr,
Tel.: 0662/8042-3233
Anmeldung für persönliche Beratungstermine: 
Frauenbüro der Stadt Salzburg
Schloss Mirabell, Tel.: 0662/8072-2043

Frau und Arbeit Salzburg
Kompetenzzentrum-Frauenservicestelle
Franz-Josef-Straße 16, 5020 Salzburg
Tel.: 0662/880723-0
Mail: offi ce@frau-und-arbeit.at
www.frau-und-arbeit.at
www.arbeiten-in-salzburg.at
www.die-unternehmerinnen.info
Beratung, Coaching und Workshopangebot
für Frauen am Arbeitsmarkt, im Speziellen
für Wiedereinsteigerinnen, Gründerinnen,
Jungunternehmerinnen und Frauen
in berufl ichen Veränderungsprozessen.

ISIS Frauengesundheitszentrum
Alpenstraße 48, 5020 Salzburg
Tel.: 0662/442255
Mail: offi ce@fgz-isis.at
www.frauengesundheitszentrum-isis.at
Mo – Fr, 9. 00 – 12.00;
Mi, 14.00 – 17.00
Gesundheitsvorsorge und Gesundheitsförderung
für Frauen und Mädchen; Beratung,
Vorträge und Kurse zu frauenspezifi schen
Gesundheitsthemen.

Die PSV Volleyballgemeinschaft Salz-
burg kann auf eine erfolgreiche Saison 
2009/2010 zurückblicken: In der allgemei-
nen Klasse haben sowohl die Damen als auch 
die Herren das jeweilige Feld angeführt, den 
ersten Platz verteidigt und sind damit in die 
2. Bundesliga aufgestiegen. Den ersten Platz 
behielten die Landesliga-Teams auch im 2. 
Bundesliga-Playoff und haben die Teams der 
höheren Liga in die Knie gezwungen. 

Beim Nachwuchs konnten sich die Mann-
schaften U11 bis U19 für die Teilnahme an 
11 von 12 österreichischen Meisterschaften 
qualifi zieren, die jetzt im Zeitraum Mai/Juni 
stattfi nden werden.

SPONSORSUCHE BEI DER PSV VOLLEYBALLGEMEINSCHAFT - 
SÜD-NACHWUCHS IN GEFAHR!

Obwohl der Verein die Saison aus sportlicher 
Sicht sehr erfolgreich abgeschlossen hat bzw. 
die Jugend noch weiter aktiv ist, ist man bei 
der PSV Volleyballgemeinschaft nach wie 
vor auf der Suche nach einem längerfristigen 
Hauptsponsor, damit man den 
Werdegang der Nachwuchs-
sportler weiterhin unterstützen 
und fortführen kann.

 PSV Volleyballgemeinschaft Salzburg

Tel.: 0676 - 411 01 31, Email: offi ce@volleyball-sbg.at
www.volleyball-sbg.at

Herr Ortner, es gibt eine 
große Zahl von Fitness-
Studios in Salzburg, 
warum sollte jemand zu 
einem Personal Trainer 
kommen?
In Fitness-Studios 
wird  der Trainie-
rende nach einer 
kurzen Einschulung 

mit den Geräten und den Gewichten alleine 
gelassen. Es wird nicht laufend kontrolliert 
und ausgebessert. Dabei kann man sich 
leicht an den Geräten verletzen – die Kräfte, 
die bei den Übungen auf den Körper und die 
Gelenke einwirken, sind enorm und werden 
zumeist unterschätzt. Als Trainer beim ÖSV 
und staatlich geprüfter Personal Trainer habe 
ich gelernt, richtiges Training zu vermitteln.

Stars aus der Film- und Showbranche trainieren mit 
Personal  Trainern, um  fi t zu  werden bzw. zu bleiben. 
Das klingt sehr gut, aber auch sehr kostspielig. Ist 
Personal Training für „jedermann/-frau“ überhaupt 
leistbar?
Skifahren, Reiten, Tennis und Golf sind vom 
Nobelsport zum Volkssport geworden. Das-
selbe geschieht heute bereits mit Personal 
Training. Immer mehr Leute sind gewillt, 
sich das zu leisten, weil dabei einfach in kur-

zer Zeit effi zient und erfolgreich trainiert 
wird. Im Vergleich zu Autos, Mode, teuren 
Lokalen ist Personal Training durchaus leist-
bar – UND – gesund!

Wie schaut so ein Training mit Ihnen aus?
Nach einer Art Bestandsaufnahme beim Kli-
enten sowie einer Abklärung der jeweiligen 
Interessen und Ziele, stelle ich ein individuel-
les Trainingsprogramm zusammen, das qua-
si wie ein „Maßanzug“ auf die Bedürfnisse 
der  jeweiligen Person ausgerichtet ist. Das 
hängt natürlich davon ab, was erreicht werden 
soll: ist das Ziel etwa der New York Marathon, 
eher Bodystyling oder einfach gesunder Aus-
gleichsport. Der Trainingsplan besteht dann 
aus Muskelaufbau, Ausdauertraining und 
dem Erlernen der richtigen Techniken, etwa 
beim Laufen, Nordic Walking oder Langlau-
fen. Wichtig ist, dass Trainingstermine einge-
halten werden, auch wenn es gerade keinen 
Spaß macht. Es wird trainiert und nicht ge-
faulenzt! Personal Training bringt Sie un-
fallfrei, schnell und effi zient in ein gesundes 
sportliches Leben!

PERSONAL FITNESS

 JOACHIM ORTNER, Personal Trainer

Tel: 0664- 524 24 58, Email: offi ce@jp-training.at
www.jp-training.at
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