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Yoga ist eine beliebte Methode, sich
fit zu halten. Regelmäßige Einheiten

der aus Indien stammende Lehre sollen
dazu dienen, sowohl Körper als auch
Geist gesund zu halten. Die Übungen
reichen von dynamischen Bewegungen
bis hin zu ruhigen Meditationen. Wer
Yoga in seinen Alltag integrieren möch-
te, braucht nicht viel mehr Ausrüstung
als eine Yogamatte. Ausrollen kann man
diese nicht nur im Yogakurs, sondern
auch in den eigenen vier Wänden oder
unterwegs. Anfänger und Fortgeschritte-
ne schätzen die Flexibilität.

Kautschuk, Kork und Kunststoff
Schon vor dem Ausrollen unserer sie-
ben Testmatten erkennt man wesent-
liche Unterschiede: Die Mattenstärke
reicht von 3 Millimetern (mm) bei Jade
Yoga bis zu 6mm bei Deuser. Zudem
sind die Modelle aus unterschiedlichen
Materialien gefertigt. Die beiden güns-
tigsten, Fitleap und Deuser, bestehen
aus dem elastischen Kunststoff TPE
(Thermoplastische Elastomere). Deu-
ser hat zudem eine Oberseite aus Kork.
Das Naturmaterial kommt ebenfalls
bei den höherpreisigen Konkurrenten
Blacklaxx und Kimjaly zum Einsatz.
Decathlon verweist bei seiner Premium-
linie Kimjaly auf die antibakteriellen

und antiallergischen Eigenschaften von
Kork. Online erhält man zudem den
Tipp, die Matte mit Wasser zu besprü-
hen. Denn: Sie wird mit mehr Feuchte
rutschfester. Das bestätigt sich im Test
bei Asanas mit schwitzigen Händen.
Das Hautgefühl auf Kork beschreiben
die Testenden als angenehm. Unter
dem Kork ist bei Kimjaly eine dämp-
fende Schicht aus (teils synthetischem)
Kautschukschaum. Blacklaxx setzt hin-
gegen auf reinen Naturkautschuk. Die
mit einem Muster bedruckte Matte mit
demNamen „Erleuchtung“ überzeugt in
mehreren Punkten. Als einzige im Test
liegt sie optimal auf dem Boden – und
das bereits beim Ausrollen. Glatt, ohne
Wellen oder zurückgerollte Ecken liegt
sie mit ihren rund 2,5 Kilogramm (kg)
Gewicht auf dem Untergrund. Selbst bei
dynamischen Bewegungen verrutscht
die Matte nicht. Für Grip bei feuchter
und trockener Haut sollen vier Anti-
rutschzonen sorgen. Ähnlich rutschfest
sind nur die anderen Naturkautschuk-
matten im Test. Dies sind Yosana mit
glatter Oberseite und etwa 2,8kg Ge-
wicht, Dormiente mit leicht angerauter
Oberfläche und schweren rund 3,4kg
sowie die beidseitig verwendbare, etwa
1,4kg leichte Jade Yoga mit Struktur.
Rutschig auf und unter der Matte wird

es hingegen bei Fitleap. Mit rund 0,6kg
ist der Kandidat das leichteste Modell.
Kraftvolle Bewegungen und Schweiß
machen ihm zu schaffen. Das Material
verformt sich unter Druck leicht. Nach
mehrfachem intensiven Training zeigen
sich erste Verschleißerscheinungen. Wie
gut eine Matte abfedert, hängt nicht nur
von dem geeigneten Material ab, son-
dern auch von der Mattenstärke. Glei-
ches gilt für die Polsterung von Hand-
und Fußgelenken beim Abstützen.
Zusätzliche Millimeter sorgen bei Fit-
leap, Deuser und Dormiente für mehr
Dämpfung. Schlusslicht ist in diesem
Punkt die 3mm dünne Reiseversion von
Jade Yoga. Der Hersteller empfiehlt sie
explizit für „diejenigen, welche den nä-
heren Kontakt zum Boden lieben“. Bei
intensiven und dynamischen Yoga-Stilen
rät er zu einem robusteren Modell. Die
Kriterien für die passende Mattenstärke
sind ebenso vielfältig wie individuell.
Nicht zu vergessen ist der Untergrund,
auf dem die Yogamatte ausgerollt wird.
Unterschiede zwischen Teppichboden,
Rasen, Linoleum, Parkett oder Beton
spürt man in der Regel deutlich.

Tragen und säubern
Zwei Kriterien sind insbesondere für
alle interessant, die ihre Matte mit zum
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Sportkurs oder ins Freie nehmen möch-
ten. Das ist zum einen das Gewicht,
zum anderen das Transportzubehör.
Die leichtesten Modelle sind Fitleap
mit rund 0,6kg, Deuser mit rund 1,1kg
und Jade Yoga mit rund 1,4kg Gewicht
(Gewicht kann schwanken). Dabei kann
das für Reisen gedachte Travel-Modell
von Jade Yoga aufgrund seiner geringen
Höhe von 3mm besonders kompakt zu-
sammengerollt werden. Zubehör zum
Transportieren ist jedoch nicht dabei.
Das ist bei derKonkurrenz anders. Black-
laxx und Yosana bieten recht ähnliche
Stoffgurte mit Schlaufen an. Wie Yosana
beschreibt, eignet sich der Gurt zudem
zum Dehnen und Mobilisieren. Deuser
hat ein leichtes Trageband mit Klett-
verschluss ausgewählt. Fitleap hingegen
setzt auf eine Alternative mit Gummi-
bandschlaufen, die sich sehr einfach auf-
und abziehen lassen. Bei Dormiente ist
eine Aufbewahrungstasche mit einem
bequemen, verstellbaren Trageriemen
dabei. Das Einpacken der Rolle ist etwas
aufwändiger, als bei der Konkurrenz die
Transporthilfen anzulegen. Außerdem
ist der helle Baumwollstoff empfindlich
gegenüber Flecken. Dafür schützt die
Tasche die Matte vor Schmutz. Nicht
nur schmutzige Böden drinnen und
draußen, sondern auch schweißtreiben-

de Übungen sorgen dafür, dass Yogamat-
ten regelmäßig gereinigt werden sollten.
Insbesondere Jade Yoga und Fitleap se-
hen schnell von beiden Seiten verdreckt
aus. Die anderen Testkandidaten sind
weniger schmutzanfällig, jedoch haf-
ten an den Unterseiten schnell Partikel
wie Staub und Krümel. Auch wenn es
für keine der Matten eine Bedienungs-
anleitung gibt, finden sich doch auf der
Verpackung oder online Herstelleranga-
ben zur Reinigung. Alle Modelle dürfen
demnach feucht abgewischt werden.
Kimjaly rät zu warmer, leichter Seifen-
lauge. Jade Yoga empfiehlt, einmal in
der Woche einen Spezialreiniger zu nut-
zen. Laut Yosana kann man Teebaumöl
oder Apfelessig ins Putzwasser geben.
Im Test beschränken wir uns auf einen
feuchten Lappen. Mit diesem lassen sich
Fussel, Schuhabdrücke und Körnchen
von allen Testmatten rückstandslos ab-
wischen. Ein kleines Erschwernis ist bei
Jade Yoga die raue Struktur. Hier setzen
sich Krümel fest. Auf der glatten Ober-
fläche der Kautschukmatte von Yosana
geht es deutlich einfacher. Die Matten
mit Korkanteil lassen sich zwar fast ge-
nauso gut reinigen, jedoch brauchen sie
länger zum Trocknen. Nach schweißtrei-
benden Übungen sollte man sie daher
nicht zu schnell einrollen.

Fazit
Es lohnt sich auch für Einsteiger, beim
Kauf einer Yogamatte auf Qualität zu
achten. Denn eine rutschige Matte, die
schnell verschmutzt und verschleißt,
vermiest schnell die gute Stimmung.
Wer sich mit den Übungen etwas Gu-
tes tun möchte, sollte nicht vorschnell
zugreifen, sondern das Wunschmodell
etwas genauer unter die Lupe nehmen.
Schließlich ist auch bei Yogamatten
das eine perfekte Modell für alle eine
Illusion. Die Unterlage sollte nicht nur
zum eigenen Geldbeutel oder optischen
Vorlieben passen, sondern vielmehr
noch zu den individuellen Bedürfnis-
sen. Dazu gehört beispielsweise, dass
sich Oberfläche und Polsterung gut
anfühlen und die Maße der eigenen
Körpergröße entsprechen. Am meis-
ten Platz bieten Yosana und Dormien-
te. Das Reisemodell von Jade Yoga ist
am kürzesten und schmalsten, dafür
aber besonders platzsparend aufzurol-
len (siehe Tabelle). Nicht zu vergessen
ist, wie intensiv und wo die Unterlage
genutzt werden soll. Wer nicht nur zu
Hause Yoga praktiziert, sollte darauf
achten, wie gut sich die Matte mitneh-
men lässt. Mit der Anschaffung ist ein
erster Schritt zu mehr Beweglichkeit
und Achtsamkeit getan.
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