
Piriformis	  with	  Partner	  	  

Step	  1:	  Lay	  flat	  on	  back	  with	  partner	  holding	  involved	  leg.	  	  Have	  partner	  externally	  rotate	  hips	  bringing	  
ankle	  toward	  opposite	  hip.	  	  

	  

	  

Step	  2:	  	  Have	  partner	  in	  diagonal	  position,	  pushing	  knee	  toward	  opposite	  shoulder	  until	  stretch	  is	  felt	  
along	  piriformis	  muscle.	  	  

	  

Hold	  30	  seconds,	  3	  times.	  	  


