N

tirol kliniken MEDIZINISCHE
universitatskliniken w
innsbruck INNSBRUCK

Universitatsklinik fiir Psychiatrie Il
6020 Innsbruck - AnichstralRe 35



Psychische Belastungen und Stress spielen

bei der Entstehung von gesundheitlichen
Beschwerden oft eine wesentliche Rolle. In
diesem Zusammenhang kann Entspannungs-
training hilfreich sein, da Entspannung fiir den
Organismus einen Schutz vor tberméRiger Be-
anspruchung bieten kann. Gleichzeitig kann so
die Fahigkeit, Alltagsbelastungen in glinstiger
Weise zu bewiltigen, verbessert und dadurch
die Gesundheit gestarkt und die Lebensqualitat
erhoht werden.

Regelmé&Riges Entspannungstraining kann
dazu beitragen, die seelische und korperliche
Gesundheit zu schiitzen und zu starken.

Mentale Entspannungstechniken kénnen helfen,
innere Spannungen zu reduzieren und zu mehr
Gelassenheit im Alltag beitragen.

Mit Achtsamkeitstibungen, Kérperwahrnehmung,
positiven Affirmationen und tiefergehenden
Entspannungsmethoden, die auch zu Hause
gelibt werden sollen, kénnen innere Ruhe und
Gelassenheit gestarkt werden.

Neben Menschen, die das Entspannungstraining
zur Stressbewdltigung nutzen mochten, ist es
ebenso jenen zu empfehlen, die unter Schlaf-
losigkeit, Spannungskopfschmerz, Migrane,
allgemeinen Spannungsgefihlen, Nervositat und
Angstzustdnden leiden.

Durch die Entspannung kann zudem eine
Absenkung des Blutdrucks, der Puls- und
Atemfrequenz, die Abnahme von emotionalem
Stress sowie eine Verbesserung der Lern- und
Merkfahigkeit erreicht werden.

e GruppengroRe: Maximal 10 - 12 Personen
e Dauer: 7 Termine, jeweils 1,5 Stunden

e Abrechnung: Fur alle sozialversicherten
Patient:innen ist die Leistung kostenlos.
Die Abrechnung fiir nicht sozialversicherte
Patient:innen erfolgt nach der ambulanten
Gebuhrenverordnung des Landes Tirol fur
seine Krankenhduser.

e Ort: Gruppenraum - 1. Stock
Standort Speckbacherstrale 23

Univ.-Klinik fiir Psychiatrie Il
Ambulanz fuir Psychotherapie
und Psychosomatische Medizin
SpeckbacherstraRe 23 - 2. Stock
6020 Innsbruck

Ambulanzsekretariat
Telefon +43 50 504-26117

Ambulanz fiir
Psychotherapie und
Psychosomatische Medizin
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Univ.-Klinik fur Psychiatrie II
Ambulanz fiir Psychotherapie
und Psychosomatische Medizin
Speckbacherstralle 23 - 2. Stock
6020 Innsbruck
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