Jóga se zřetelem k věku a různým zdravotním omezením 
Jóga byla původně vytvořena pro zdravého člověka. Nová odvětví jógy pro specifické skupiny se zdravotním či jiným omezením vznikla až postupně.
Jóga pro děti 
· V předškolním věku se jedná spíše o cvičení s prvky jógy. Děti jsou tomto období velice důvěřivé, radostné a přelétavé – nedokáží dlouho udržet pozornost. Jóga pro děti je proto dynamická, nezařazujeme žádné dlouhé výdrže.

· Snažíme se děti stimulovat psychicky – u cvičení vyprávíme pohádky, hrajeme si na zvířátka, vše dětem názorně ukazujeme, obraznost je velmi důležitá.

· Nepoukazujeme na nedokonalost provedení, nechceme po dětech výkon, necháváme, aby pohyb byl spontánní.

· Děti nepotřebují relaxace mezi pozicemi.
· Pozice nenazýváme sanskrtskými názvy, pouze těmi zvířátkovými.

· Pozice střídáme rychle.

· Zohledňujeme proporce těla.

· Zařazujeme i kolektivní hru.

· Důležitá je motivace - např. na konci hodiny dětem řekneme, na co se mohou těšit příště.

· Na závěr lekce je důležité zklidnění – děti se učí relaxovat. Můžeme s nimi zpívat mantry (pokud rodiče souhlasí), můžeme ómovat.

· V mladším školním věku naplňujeme zejména dětskou zvědavost a učime je se koncentrovat: např. pustíme hudbu a necháme děti určovat, co v ní všechno slyší. Nebo se mohou koncentrovat na nějaký obrázek a popisovat, co na něm je.

· Neprovádíme dechové zádrže ani žádné techniky pránájámy vyjma plného jógového dechu

· Necvičíme s dětmi obrácené polohy

Jóga pro seniory
· Důležité je rozpohybování celého těla.
· Učíme postupnost při provádění cviků, procvičujeme tak paměť
· Senioři již nemají velký smysl pro rovnováhu, s tím souvisí zhoršení sluchu. Prohlubujeme s nimi tedy rovnováhu, cvičíme jednoduché rovnovážné pozice.
· Cvičitel dává důraz na vyslovování, mluví hlasitěji.
· Navozujeme stavy příjemnosti, působíme na psychiku, zdůrazňujeme pozitivní složky cvičení.

· Učíme je správně dýchat.

· Senioři se často zajímají o důvody, proč co děláme. Mají sklony k soutěžení a porovnávání se. Trpělivě opakujeme principy jógy, zejména nenásilí k sobě samému, tj. děláme jen to, co je příjemné, nepřepínáme se, nesoutěžíme.

· Zjistíme pokud možno individuálně před lekcí, jaké má kdo zdravotní omezení

· Upozorňujeme na nebezpečí závratí při záklonech, doporučujeme nechat při nich otevřené oči.

Jóga se zřetelem ke zdravotním omezením
Jóga je nevhodná pro lidi trpící psychotickými poruchami (např.schizofrenie)

Při lehčích neurózách (např.endogenní deprese – nic nás nebaví, jsme smutní a přitom „nemáme důvod“) se zaměřujeme na příjemné prožitky. Nejdeme do meditací ani do imaginací, soustředíme se na to, co je právě teď.

Astma

· jóga výrazně pomáhá
· astma poukazuje na podvědomou úzkost – jóga pomáhá rozpouštět úzkosti – může se stát, že astmatik bude při józe plakat, kašlat..ale není to kontraindikací - je potřeba citlivý přístup
· výborné jsou hathény, pránájáma, mudry
· ke cvičení ásan přistupujeme pouze v případě, že astmatik neprodělává dusivé záchvaty
Cukrovka 
· jóga je vynikající prevencí i léčbou 
· vše napomáhá snižování krevního cukru
· vhodné: pozice krávy, pluh, kleště, torze
Epilepsie
· kromě plného jógového dechu nedělat žádné dechové techniky
· neděláme trátak
· nezůstáváme v pozicích příliš dlouho
Oční nemoci, mozkové příhody

· žádné obrácené polohy, aby nedošlo k překrvení mozku
Hypermobilita
· nedělat ásany do extrémů, nechodit až do krajní pozice
Kloubní onemocnění 
· nepřetěžujeme klouby, nejlepší jsou sarva hita ásany v leže
· všechny  krouživé pohyby oživují, dají se tím vyléčit artrózy
· nezařazujeme rovnovážné pozice na nohách
Krevní tlak 
· při hypertenzi žádné obrácené polohy, žádné dlouhé výdrže, žádné zádrže dechu po nádechu, naopak můžeme doporučit zádrže po výdechu – tlak se tak snižuje, neděláme silové polohy, neprovádíme šankprakšalánu ani dhautí
· při hypotenzi jsou vhodná spinální cvičení – do zkrutu jdeme s nádechem, posilujeme zádrž, nezůstáváme dlouho v předklonech, z předklonů se vracíme hodně pomalu
Migréna
· může mít příčinu v uskřípnutí nervů v krční páteři
· často je varovným signálem napětí a nedostatku kyslíku
· výborná je kraniosakrální terapie, néti, oční cviky, relaxace
· když začne bolet jedna strana hlavy, pomáhá, když zakryjeme nosní dírku na stejné straně hlavy a dýcháme druhou stranou
· jógou vyrovnáme i hormonální dysbalanci, jež také může být příčinou bolestí hlavy
Nádorová onemocnění 
· soustředíme se na průpravná cvičení – pránická energie tak začíná kolovat v těle
· zdůrazňujeme relaxační funkci – relaxace podporuje imunitu
· provádíme nádí šódhanu, bráhmarí, udžájí
· rakovina je většinou způsobená dlouhodobým hlubokým stresem
Krční páteř
· pomáhá dech udžájí
· neděláme svíčku, stoj na hlavě, ..a další polohy, které namáhají krční páteř
· pomáhají spinální cviky, cviky na uvolnění ramen
Hrudní páteř
· výborné jsou kočky, spirálky, kolébky, úklony, rotace
· problematické mohou být dlouhé předklony
Bederní páteř
· bolestivost vyplývá z uvolnění obratlů, nutné je zpevňování – vhodná je kobylka prováděná dynamicky, nejlépe denně
· při skolióze se doporučují rotační pohyby
· nevhodné jsou zkřížené sedy bez podložení hýždí (Brdečka tak zůstane uvolněná)
· pomáhají záklony –sfinga, kobra, velbloud - dokonce i přivyhřezlých ploténkách, mohou při záklonech zalézt zpátky
Křečové žíly
· uvolňujeme klouby, rozproudíme tak lymfu

· vhodné jsou obrácené polohy

· nedoporučuje se dlouhé stání, ani dlouhé sezení

· výborné je dodávat tělu rutin (v pohance)

· vhodné jsou cviky vycházející z kleku sedmo, např. Éka – džánu – uttána krijá (střídavé pozvednutí kolen nad zem z polohy sedu na patách) či Dvi – džánu – utána krija (pozvednutí obou kolen naráz)

Zácpa
· zařazujeme cvičení, kde tlačíme na břišní stěnu
· výborná je surja namaskára, dynamicky prováděná kobra, luk – masírujeme orgány břišní dutiny
· vhodné jsou také spinální cviky, úklony do stran
· nutný je dostatek tekutin
Žlučník
· při akutním zánětu necvičíme
· očista žlučníku: úderem hromnic po 6 neděl: 1 lžíce kvalitního olivového oleje + z půlky grepu vymačkat šťávu 

Kardiaci
· ruce zvedat jen do výše své hlavy
· žádné silové pozice, žádné zádrže
· na povzbuzení krevního oběhu jsou vhodné pozdravy slunci 
