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Wozu Entspannungstraining?

Psychische Belastungen und Stress spielen 
bei der Entstehung von gesundheitlichen Be-
schwerden oft eine wesentliche Rolle. In diesem 
Zusammenhang kann Entspannungstraining hilf-
reich sein, da Entspannung für den Organismus 
einen Schutz vor übermäßiger Beanspruchung 
bieten kann. Gleichzeitig kann so die Fähigkeit, 
Alltagsbelastungen in günstiger Weise zu bewäl-
tigen, verbessert und dadurch die Gesundheit 
gestärkt und die Lebensqualität erhöht werden. 

Regelmäßiges Entspannungstraining kann dazu 
beitragen, die seelische und körperliche Gesund-
heit zu schützen und zu stärken.

Progressive Muskelentspannung

Ein Entspannungsverfahren, das leicht und in kur-
zer Zeit erlernt werden kann, ist die progressive 
Muskelentspannung nach Jacobson. Dabei geht 
es darum, die wesentlichen Muskelgruppen des 
Körpers jeweils einzeln einige Sekunden lang in-
tensiv anzuspannen. Es folgt eine etwas längere 
Ruhe- und Entspannungsphase und danach die 
Anspannung der nächsten Muskelgruppe.

Das Ziel dieser Methode ist es einerseits, den 
Gegensatz von Anspannung und Entspannung zu 
erspüren und dadurch die eigene Körperwahrneh-
mung zu sensibilisieren und andererseits, einen 
angenehmen Entspannungszustand zu erreichen. 
Dafür ist regelmäßiges Üben unerlässlich.

Zielgruppe

Neben Menschen, die das Entspannungstraining 
für eine allgemeine Gesundheitsprophylaxe und 
zur Stressbewältigung nutzen möchten, ist es 
ebenso jenen zu empfehlen, die unter Schlaf-
losigkeit, Spannungskopfschmerz, Migräne, 
allgemeinen Spannungsgefühlen, Nervosität und 
Angstzuständen leiden. 

Durch die Entspannung kann zudem eine Absen-
kung des Blutdrucks, der Puls- und Atemfrequenz, 
die Abnahme von emotionalem Stress sowie eine 
Verbesserung der Lern- und Merkfähigkeit er-
reicht werden.

Organisatorisches

• Gruppengröße: Maximal 10 Personen

• Dauer: 5 aufeinanderfolgende Treffen jeweils 
Montag von 14.30 bis 15.30 Uhr. 

• Abrechnung: Die Abrechnung erfolgt über 
Krankenschein.

• Ort: Univ.-Klinik für Medizinische Psychologie, 
Innsbruck, Speckbacherstraße 23, 3. Stock, 
Gruppenraum

Information und Anmeldung

Ambulanz-Sekretariat  
der Univ.-Klinik für Medizinische Psychologie 
6020 Innsbruck · Schöpfstraße 23 a · Parterre 
Telefon +43 50 504-261 17

Peter-M
ayr-Straße

Kaiser-Josef-Straße

Inn
rai
n

BUS

BUS

TAXI

TA
XI

TAXI

BUS

Ausfahrt Maximilianstraße

Ausfahrt Anichstraße

Dur
ch

ga
ng

 In
nr

ain

In
ne

rk
ofl

er
st

ra
ße

Ein-/Ausfahrt Schöpfstraße

Haus VITA
Kaplanei

Bakteriologie

Psychologie

Ei
ng

an
g 

Achtung!  

Baustelle 

 Innere M
edizin

i

P+
R

A i

i

i

i

iA

i

1  Medizin-Zentrum Anichstraße (MZA)
i  Information Portier
A  An- und Abmeldung MZA

 Notfallaufnahme Allgemein

2  Gebäude Innere Medizin
i  Information Portier

3  Frauen-Kopfklinik-Gebäude
i  Information Portier

4  Hautklinik

5  Kinder-Herz-Zentrum 
i  Information Portier

 Notfallaufnahme Kinder- und Jugendheilkunde

6  Psychiatrie

7  Zentrales Versorgungsgebäude ZVG

8  Chirurgie-Gebäude 
i  Information Portier
A  An- und Abmeldung Chirurgie

 Notfallaufnahme Chirurgie, Innerkoflerstraße

 Notfallaufnahme Unfallchirurgie, Schöpfstraße

9  Pavillon

10 Blutbank

11  Vinzenzgebäude

13  HNO-Gebäude

 Notfallaufnahme Hals-, Nasen- und Ohrenheilkunde

14 Verwaltungsgebäude
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Entspannung ist nicht 
nur eine Pause zwischen 
zwei Arbeiten, sondern 
eine lebenswichtige 
Möglichkeit des Körpers 
sich zu regenerieren. “


