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• Place	
  the	
  foam	
  roller	
  on	
  the	
  right	
  side	
  of	
  the	
  body	
  under	
  the	
  arm	
  towards	
  the	
  
back	
  of	
  the	
  upper	
  trunk.	
  !

• Slowly	
  roll	
  from	
  the	
  underarm	
  area	
  down	
  through	
  and	
  towards	
  the	
  back	
  of	
  the	
  
trunk.	
  	
  !

• Roll	
  1	
  to	
  2	
  minutes,	
  focusing	
  on	
  the	
  areas	
  where	
  you	
  ?ind	
  pain	
  and	
  restrictions.	
  	
  	
  !
• Use	
  supporting	
  leg	
  to	
  grade	
  pressure.


