
Psoas	  Swing	  

	  

Stand	  tall,	  belly	  in,	  on	  your	  left	  leg	  on	  an	  elevated	  surface	  and	  swing	  your	  right	  
leg	  forward	  and	  backwards	  to	  loosen	  your	  right	  hip	  joint	  and	  psoas	  muscle.	  You	  
can	  add	  running	  arms	  swing.	  Feel	  the	  psoas	  release	  from	  your	  spine	  to	  the	  front	  
of	  your	  thigh.	  	  
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