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  FITNESS

So wirken die 5 Elemente auf Körper und Seele 
Erde Das Element Erde steht für Coolness. Es sorgt für 
einen festen Stand und Entspannung im Leben, es gibt 
Selbstvertrauen. Ausgleichend bei zu viel Erd-Energie: 
Feuer-, Holz- und Wasser-Übungen kurbeln den Stoff-
wechsel an, bringen Lebendigkeit und Sinnlichkeit.
Holz Das Element Holz steht für Courage. Es lässt uns 
über uns selbst hinauswachsen und kreativ werden, 
auch die Körperhaltung verbessert sich. Es erweitert 
den Horizont, verleiht einen klaren Blick für die wich-
tigen Dinge des Lebens und den Mut, Neues zu wagen. 
Ausgleichend bei zu viel Holz-Energie: Übungen für die 
Elemente Metall und Erde bringen Ruhe und Stabilität, 
Wasser sorgt für das richtige Maß an Flexibilität.
Feuer Das Element Feuer verleiht Charisma. Es entfacht 
Leidenschaft und Begeisterung, bringt Lebensenergie 
und vitalisiert den Körper. Ausgleichend bei zu viel 

Feuer-Energie: Erde- und Wasser-Übungen holen auf 
den Boden zurück und reduzieren Anspannungen, 
Holz lenkt die kreative Energie auf ein Ziel.
Metall Das Element Metall sorgt für Contenance, (Mus-
kel-)Kraft und Stabilität – mit diesem Rückhalt fallen 
Entscheidungen leichter, man kann sich besser abgren-
zen, bleibt konsequent auf dem eingeschlagenen Weg. 
Ausgleichend bei zu viel Metall-Energie: Holz- und 
Wasser-Übungen sorgen für Lebendigkeit und Flexibi-
lität, Erde für Ruhe und Ausgeglichenheit.
Wasser Der Fluss des Wassers schenkt Cleverness. Das 
Element hält Geist und Körper geschmeidig, stärkt die 
Willenskraft, macht diplomatisch und flexibel bei Un-
erwartetem. Ausgleichend bei zu viel Wasser-Energie: 
Feuer- und Metall-Übungen schüren die Leidenschaft 
und geben Kontinuität. Das Element Erde sorgt für  
effektive Konzentration auf die wichtigen Dinge.
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Kraft für den Körper, Gelassenheit für den Geist:  

MAGic MOVE, ein ganzheitliches Trainings-

programm nach alter chinesischer Lehre

Manche Menschen haben dieses gewisse 
Etwas. Sie strahlen eine besondere  

Mischung aus Leichtigkeit und Leiden-

schaft, Sinnlichkeit und Achtsamkeit, Be-

wegung und innerer Ruhe aus, die sie für 

viele unwiderstehlich macht. Beneidens-

wert, oder? Vielleicht liegt ihr Geheimnis 

in der Weisheit einer alten Lehre – der Tra-

ditionellen Chinesischen Medizin (TCM): 

Danach läuft das Leben dann richtig rund, 

wenn die Lebensenergie Qi ungehindert 

im Körper zirkulieren kann und die fünf 

Elemente Erde, Holz, Feuer, Wasser und 

Metall im Gleichgewicht sind. Denn diese 

Elemente symbolisieren alle Kreisläufe in 

der Natur, und sie beeinflussen auch  

unsere körperliche und seelische Ver- 

fassung. Sind aber bestimmte Elemente 

in unserem Körper zu stark oder zu 

schwach, fühlen wir uns unwohl oder un-

glücklich, werden übellaunig oder sogar 

krank – und auch die Ausstrahlung leidet.

Genau hier setzt »Magic Move« an, ein 

ganzheitliches Workout, das für straffe 

Muskeln, geschmeidige Gelenke und  

einen kräftigen Rücken sorgt – und für 

mehr Ausstrahlung, weil es auch die Seele 

stärkt. »Während des körperlichen Trai-

nings nimmt man sich ganz bewusst Zeit 

für sich selbst, verfolgt Gedanken, die 

man im hektischen Alltag oft unterdrückt, 

und forscht im Innersten nach seinen 

wahren Wünschen«, erklärt Sport- und 

Gymnastiklehrerin Anja Blaku (www. 

magicmove-berlin.de), die das Konzept 

entwickelt hat. 

Und so geht das Magic-Move-Workout: 

Zuerst prüfen Sie per Test, ob ein Element 

oder mehrere bei Ihnen zu stark ausge-

prägt sind. Die Auswertung gibt Ihren 

Trainingsplan vor. Sie trainieren immer 

die Elemente, die in Ihnen schwächer 

vertreten sind. Für jedes Element gibt es 

Übungen, um körperliche und seelische 

Ungleichgewichte auszubalancieren.
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Bei jeder Frage bitte die zutreffendste Antwort ankreuzen: Wie sieht Ihre aktuelle Lebenssituation aus?

Ihr Ergebnis  Wie oft haben Sie Holz, Feuer, Erde, Wasser und Metall angekreuzt? Jedes Element, das Sie mindes-

tens viermal ausgewählt haben, hat in Ihrem Leben momentan eine dominierende Bedeutung, beeinflusst Körper, 

Gefühle und Geist. Die Übungen zu diesen Elementen sollten Sie nicht trainieren, um diese Kräfte nicht noch 

mehr zu stärken. Um Ungleichgewichte auszugleichen, wählen Sie die Element-Übungen aus, bei denen Sie keine 

oder bis zu drei Kreuze haben. Sind Ihre Kreuze überall gleichmäßig verteilt, dürfen Sie alle Übungen absolvieren.

Der Farbcode zum Zuordnen:           Metall           Wasser           Holz           Feuer           Erde

Das bewirken Holz-Übungen für Geist und Seele
Sie setzen Kreativität frei und helfen, eigene 
Ressourcen zu nutzen, Neues zu wagen. 
Ihr Leitgedanke Visualisieren Sie einen Plan, den Sie 
schon immer in die Tat umsetzen wollten.

So geht’s  Mit über hüftbreit aufgestellten 

Füßen hinsetzen (Kniewinkel nicht zu 

eng), dann die Knie nach links sinken 

lassen. Den Rumpf über dem linken Knie 

einrollen, die Stirn zeigt zum Boden und 

die Arme stützen den Oberkörper ab. 

Aus den Armen heraus den Oberkörper 

aufrichten, Rumpf und Blick leicht nach 

rechts drehen, die Arme in die Höhe 

wachsen lassen, kurz halten. Zurück in 

die Startposition, wiederholen, dann die 

Seiten wechseln. Tempo Moderat. 

Atmung Beim Abstützen ausatmen, beim 

Aufrichten einatmen. Das bringt’s  

Verbessert Körperhaltung und ‑wahr-

nehmung sowie Geschmeidigkeit.
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Wärmen Sie sich zunächst mit den Warm-up-Übungen 
gut auf. Für jedes Element, das Sie im Test höchstens 
dreimal angekreuzt haben, folgen anschließend zwei 
Übungen. Beide nacheinander absolvieren – danach 
zum nächsten Element wechseln. Einsteigerinnen be-
ginnen bei jeder Übung mit zwei Sätzen à 5 bis 10 Wie-
derholungen, Fortgeschrittene dürfen mit 3 Sätzen à 
10 Wiederholungen trainieren.

Warm-up  In einer mittleren Grätsche die Knie leicht beugen und wieder strecken. Beim Beugen der Beine ein-

atmen, beim Strecken ausatmen. Die Wirbelsäule bewusst aufrichten und in die Rückenstreckung hineinatmen. 

Dauer: ca. 1 Minute. Dann die Beine tiefer beugen und dabei die Arme seitlich in einem Kreis nach oben über  

den Kopf führen, mit der Beinstreckung deutlich wieder absenken. Dauer: ca. 1 Minute. 

Fühlen Sie bei jeder Übung in sich hinein: Ihr Körper-
gefühl bestimmt Intensität und Bewegungsausmaß. 
Beginnen Sie sachte, und tasten Sie sich an Ihr Wohl-
fühl-Level heran. Ruhig weiteratmen, Verspannungen 
in den Pausen zwischendurch lockern. Ganz wichtig: 
Damit das Training auch auf Geist und Seele wirkt, 
gehört zu jedem Element ein Leitgedanke, der Sie durch 
den letzten Satz jeder Übung begleiten sollte.

Was möchten Sie mit Ihrem Lieblingssport erreichen?
	A usdauer und Perfektion 

	A usgleich und Ruhe

	 mich richtig verausgaben

	 ein besseres Körpergefühl

	 mit Freunden/Bekannten zusammen sein

Welcher Geschmacksrichtung können Sie 
nicht widerstehen?

	 süß       

   sauer      

   salzig      

   scharf      

   bitter

Wie verbringen Sie Ihre Werktage?
	 als Selbstständige – egal, in welchem Job

	 als Lehrerin, Studentin, Journalistin 

	 oder Künstlerin

	 als Anwältin, Ingenieurin, Beamtin 

	 oder Büroangestellte

	 in einem Heilberuf, in der Versicherungs- 

	 oder Bankbranche

	 als Mutter, Kindergärtnerin, Köchin 

	 oder Kellnerin

Zu welcher Tageszeit laufen Sie zur Höchstform auf?
	 am Morgen      

   gegen Mittag      

   am Nachmittag     

   gegen Abend      

   in der Nacht

Welche Farbe umgibt Sie tagtäglich am häufigsten?
	 Weiß      

   Blau oder Schwarz      

   Rot      

   Gelb oder Braun      

   Grün

Zu welcher Jahreszeit fühlen Sie sich am wohlsten?
	 Frühjahr      

   Sommer      

   Herbst      

   Winter      

   zu jeder Jahreszeit 

Wie reagieren Sie bei Stress?
	 vernünftig – ich bleibe ruhig 

	 und behalte die Übersicht

	 pragmatisch – ich suche Unterstützung

	 distanziert – ich mache den Stress 

	 mit mir selbst aus

	 kommunikativ – ich rede über die Situation

	 explosiv – ich gebe den Stress an andere weiter 

Welchen Titel würde Ihre beste Freundin Ihnen verleihen?
	 die Abenteurerin – selbstbewusst, ehrgeizig, 

	 risikofreudig

	 die Idealistin – kommunikativ, charismatisch, 

	 selbstdarstellend

	 die Spielerin – philosophisch, introvertiert, 

	 geheimnisvoll

	 die Gerechte – diszipliniert, konsequent, 

	 ordnungsliebend

	 die Unkomplizierte – ausgleichend, loyal, gesellig 

Zu welchen Negativ-Gefühlen neigen Sie? 

	S orgen und Grübelei      

   Traurigkeit und Egoismus      

   Angst und Mutlosigkeit     

   Wut und Frust      

   Missmut und Gier

Was schätzen andere Menschen an Ihnen?
	L ebensfreude, Optimismus, Begeisterung

	 Mitgefühl, Aufrichtigkeit, Achtsamkeit

	K reativität, Toleranz, Großzügigkeit

	O ffenheit, Ruhe, Zuverlässigkeit

	 Mut, Weisheit, Durchhaltevermögen
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So geht’s  Auf linkem Knie und  

beiden Händen abstützen. Rechtes Bein 

sowie den Kopf eng unter den  

Körper ziehen, die Wirbelsäule dabei 

runden. Nun rechtes Bein und linken 

Arm nach oben streben lassen, die 

Wirbelsäule dabei natürlich höhlen, 

dann zurück zur Startposition.  

Nach den Wiederholungen die Seite 

wechseln. Tempo  Moderat.  

Atmung  Beim Runden ausatmen, beim 

Nach-oben-Streben einatmen.  

Das bringt’s  Mobilisation für Hüfte, 

Lenden- und Brustwirbelsäule,  

Schultern und Hals. Kräftigung für  

Po, Rücken und Arme.
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Das bewirken Metall-Übungen für Geist und Seele 
Sie helfen dabei, sich nicht negativ beeinflussen zu 
lassen, Durchsetzungsvermögen und Selbstbewusst-
sein zu entwickeln und unabhängig zu werden. 
Ihr Leitgedanke Fühlen Sie sich in eine Situation 
hinein, in der Sie souverän Ihre Meinung vertreten.

So geht’s In Bauchlage mit leichter Körperspannung Beine, Schultern, Arme und Kopf flach über dem Boden halten. 

Dann durch eine starke Anspannung der gesamten Körperrückseite alle Körperteile deutlich anheben, aber nicht 

halten, sondern direkt in die Schwebe zurückkehren. Tempo Ruhig. Atmung: Beim Schweben einatmen, beim 

Anheben ausatmen. Das bringt’s Kräftigung der gesamten Körperrückseite, Verbesserung der Schulterhaltung.

So geht’s Auf der linken Hand und 

dem linkem Knie abstützen, den 

rechten Arm und das rechte Bein  

in der Waagerechten maximal 

strecken. Po anspannen und Bauch- 

nabel einziehen. Dann Arm und  

Bein gestreckt anheben, mit Körper- 

spannung für Stabilität sorgen. 

Wiederholen, dann die Seite wech- 

seln. Tempo Ruhig. Atmung In der 

Streckung einatmen, beim Anheben 

ausatmen. Das bringt’s Kräftigung 

beider Körperseiten – vom Po über 

Hüfte, Taille, Bauch, Schultergürtel 

und Arme.

FITNESS
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Das bewirken Erde-Übungen für Geist  
und Seele Sie helfen dabei, Verwurzelung  
zu empfinden, seelischen Stress zu 
mindern und Entspannung zu genießen. 
Ihr Leitgedanke Führen Sie sich  
Menschen, Orte oder Situationen vor 
Augen, die Ihnen ein Zuhause-Gefühl 
schenken.

So geht’s In der tiefen Grätsche das Gewicht auf die Fußaußenkanten verlagern, 

die Hüfte senken und bewusst hineinspüren. Dann das Gewicht zur Seite auf  

das leicht gebeugte Bein verlagern. Das freie Bein anheben und abspreizen,  

die Arme locker zur Gegenseite führen. Zurück in die Grätsche, den Bodenkon- 

takt bewusst wahrnehmen, Bewegung zur anderen Seite wiederholen.  

Tempo Moderat. Atmung Beim Heben des Beins einatmen, auf dem Weg zur Mitte 

ausatmen. Das bringt’s Kräftigung von Oberschenkeln und Po, Verbesserung  

des Gleichgewichts.

2
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So geht’s In Bauchlage den Oberkörper leicht abstützen und die Schwere der Erdanziehung spüren. Dann den Rumpf 

langsam, der Schwerkraft folgend, abrollen, mit dem Bauch beginnen, die Stirn berührt zuletzt den Boden. Die 

Arme weit zur Seite gestreckt ablegen und den Bodenkontakt mit dem ganzen Körper bewusst wahrnehmen. Erst 

dann in umgekehrter Bewegungsabfolge wieder aufrichten. Tempo Langsam. Atmung In der Aufrichtung einatmen, 

beim Absenken ausatmen. Das bringt’s Rumpfbeweglichkeit und Bewusstsein für die Erdanziehungskraft.

So geht’s Die Beine mit gebeugten Knien leicht grätschen, 

das Gewicht ruht auf den Fußaußenseiten. Die Hüfte  

mit Rumpf und Kopf in einer Linie nach vorn in die 

Waagerechte kippen. Die Arme zur Seite strecken und 

fließend um die Wirbelsäulenachse nach rechts und links 

drehen, Kopf und Schultergürtel dabei mitnehmen.  

Tempo Moderat. Atmung Beim Aufdrehen ausatmen,  

auf dem Weg zur Mitte einatmen. Das bringt’s Kräftigt  

die Rücken- und Schultermuskulatur,  

verbessert die Rumpfrotation.

Das bewirken Wasser-Übungen für Geist und Seele 
Sie helfen dabei, Konfrontationen zu entschärfen, entspannt zu bleiben 
und den Flow des Lebens anzunehmen und zu genießen. 
Ihr Leitgedanke Lösen Sie imaginär die Anspannung in einer Beziehung 
durch einen weichen Umgang mit dem Gegenüber.

So geht’s Oberkörper im Fersensitz auf Oberschenkeln ablegen, Arme nach vorn strecken. Körper 

über dem Boden nach vorn schieben. Rücken dabei höhlen, Kinn leicht nach vorn strecken. Vorn 

angekommen, Rücken runden, Kinn zur Brust, Bauch und Po einziehen. Rumpf nach hinten bringen, 

in die Startposition zurücksinken, in einer kontinuierlichen Welle fortfahren. Profis können auch  

die andere Richtung probieren. Tempo Langsam. Atmung Mit dem Höhlen einatmen, beim Runden 

ausatmen. Das bringt’s Mobilisierung der Wirbelsäule und Kräftigung der Brustmuskulatur. 

1
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So geht’s Ein Bein anheben, den Rumpf nach vorn einrollen und 

das Knie in Richtung Stirn bringen. Dieses Bein absetzen und aus 

der Kniebeugung explosiv abspringen. Das andere Bein schwingt 

zurück, die Arme nach oben. Beim Landen weich abfedern. Von 

Sprung zu Sprung die Höhe steigern, dann die Seite wechseln. 

Tempo Explosiv. Atmung Im Stand einatmen, beim Abspringen 

hörbar ausatmen. Das bringt’s Aktiviert Herz und Kreislauf, regt die 

Durchblutung an, kräftigt Beine und Po, macht reaktionsschnell.

Das bewirken Feuer-Übungen für Geist und 
Seele Sie unterstützen dabei, Aggressionen 
loszuwerden, Entscheidungs-Impulse zu 
spüren, Leidenschaft zu entwickeln und 
aus dem Alltagstrott auszubrechen. 
Ihr Leitgedanke Konzentrieren Sie sich auf 
einen lang gehegten Wunsch, den Sie sich 
selber erfüllen möchten.

So geht’s In Rückenlage die Füße aufstellen und 

den Bauchnabel einziehen. Dann Oberkörper und 

Arme mit feurigem Schwung  nach oben bringen, 

in der Endposition in die Handflächen schauen. 

Langsam wieder abrollen. Tempo Dynamisch. 

Atmung Mit dem Schwung ausatmen. Das bringt’s 
Kraft für Bauch- und Schultermuskulatur.

Rezepte aus der 5-Elemente-Küche: 
www.brigitte.de/elementekueche
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