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How to Sleep with The Pillow
The Pillow is an orthopedic pillow designed by Dr. John Downing (U.S.A.) 
to support healthy sleep posture. It’s important to use it the right way.  
So please take a moment to read these instructions carefully.
The Pillow consists of a neck roll (1) at the front, two side supports (2), 
and a thinner, flexible center section (3). 

Sleeping on Your Back
When you lie on your back, your head rests on the flexible center (3). 
The roll under your shoulders creates a smooth transition from shoulder to 
neck to head. This avoids pinching or pressure in your neck. In this position, 
your body can fully relax. Common pressure points that other pillows cause 
are gently relieved. 

Sleeping on Your Side
Sleeping on your side or shifting from your side to your back feels comple- 
tely natural with The Pillow. It stays in place as you move, gently guiding 
your head onto the slightly raised side sections that provide just the right 
support.

Your body may need a little time to adjust to this healthier way of sleeping. 
That’s completely normal. Be patient and give yourself a few nights. Before 
you know it, you’ll wonder how you ever slept without The Pillow. Some 
people take a bit longer to get used to it, while others are surprised by 
how comfortable it feels right from the start.
To keep The Pillow in top condition, avoid placing it in direct sunlight or 
bright daylight.

Zo slaapt u op The Pillow
The Pillow is een orthopedisch verantwoord hoofdkussen, ontworpen  
door Dr. John Downing, U.S.A. Het is belangrijk dat u het kussen op de 
juiste manier gebruikt. Lees daarom aandachtig deze gebruiksaanwijzing.
The Pillow bestaat uit een nekrol (1) aan de voorzijde, twee zijstukken (2) 
en een dunner, flexibel middenstuk (3). 

Slapen op de rug
U ligt met uw hoofd op het flexibele middenstuk (3). De rol die tegen uw 
schouders ligt, zorgt voor een geleidelijke en vloeiende overgang van 
schouder, hals en hoofd, en veroorzaakt geen knelling of druk in de nek. 
Bij deze lighouding ontspant u volledig. Pijnlijke knelpunten die bij  
gebruik van andere kussens ontstaan, worden opgeheven.

Slapen op de zij
U draait, zonder er iets van te merken, van rug- naar zijligging. Doordat 
de zijkant iets hoger is, knikt het hoofd niet naar beneden maar blijft 
horizontaal liggen. Op deze manier wordt afknelling of druk in de nek voor- 
komen. Mogelijk moet u even wennen aan deze, voor u nieuwe, slaap- 
houding op The Pillow. Lukt het niet meteen, geef dan niet te snel op. 
U zult zien dat u na een tijdje The Pillow niet meer wilt missen. 

TIPS:
•	 Gebruik The Pillow eerst een paar dagen als rustkussen voordat u erop 
   gaat slapen; het kussen heeft even tijd nodig om soepeler te worden.
• 	Lucht The Pillow regelmatig. Echter niet in de volle zon of fel daglicht; 
   dit kan het schuim schaden.
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So schlafen Sie richtig mit The Pillow 
The Pillow ist ein orthopädisches Kissen, entwickelt von Dr. John C. Downing 
aus den USA. Es unterstützt eine gesunde Schlafhaltung, wenn es korrekt 
verwendet wird. Deshalb empfehlen wir, diese Anleitung aufmerksam zu 
lesen. The Pillow besteht aus einer Nackenrolle an der Vorderseite, zwei 
seitlichen Stützelementen und einem flacheren, flexiblen Mittelteil. 

Rückenschläfer
Wenn Sie auf dem Rücken liegen, ruht Ihr Kopf auf dem mittleren, flexiblen 
Teil. Die Nackenrolle liegt direkt oberhalb der Schultern und stützt den 
Nacken sanft und stabil. Sie fördert die natürliche S-Form der Wirbelsäule 
und verhindert Druckstellen. In dieser Haltung kann sich Ihr Körper 
entspannen, und Verspannungen oder Beschwerden lassen oft spürbar 
nach.

Seitenschläfer
Ob Sie sich im Schlaf drehen oder bewusst auf der Seite liegen, mit The 
Pillow bleibt alles an seinem Platz. Ihr Kopf wird automatisch von den 
etwas höheren Seitenteilen aufgenommen, die den Bereich zwischen 
Nacken und Schulter optimal ausgleichen. So bleibt die Wirbelsäule gerade 
und der Nacken entspannt. Es kann sein, dass Ihr Körper ein paar Nächte 
braucht, um sich an die neue, gesunde Schlafposition zu gewöhnen. Das 
ist ganz normal. Viele Menschen möchten The Pillow danach nicht mehr 
missen. Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung oder starkes Tageslicht. 
So bleibt das Material länger in einwandfreiem Zustand.

Das orthopädische Kissen bei Kopfweh, Schlaf-  
problemen und Nacken- oder Rückenschmerzen.

L’oreiller orthopédique contre les maux de tête, les 
troubles du sommeil et les douleurs cervicales ou 
dorsales.

The orthopedic pillow for headaches,  
poor sleep, and neck or back pain.
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