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U du hu tra di ci o nal ne
me di ci ne, bez pri me ne
me di ka me na ta. Pro tiv
akut ne i hro ni~ ne uko -
~e no sti, bo la i na pe to -
sti u pre de lu vra ta  i le -
|a. Sa da i na na {em tr -
`i {tu - IS TE KI



[TA JE IS TE KI 
IS TE KI je efi ka sno (or to ped sko) po ma ga lo, ana -

tom ski ob li ko va no i bes pre kor no ob ra |e no, ko je omo -
gu }a va re ha bi li ta ci ju i pot pu no ot kla nja nje pro ble ma
ve za nih za ki~ me ni stub, bez upo tre be me di ka me na ta.

IS TE KI je na pra vljen od ku va nog bu ko vog dr -
ve ta i ve} po sle ne ko li ko da na upo tre be ose ti }e te ko -
li ko je ugod no le ̀ a ti na nje mu.

De for mi tet ki~ me nog stu ba je pro blem ko ji ima
vi {e od 60% po pu la ci je.

3



Ne fi zi o lo {ki, pri nu dan po lo ̀ aj gla ve i vra ta pri le -
`a nju i spa va nju, ne pra vil no, ne rav no mer no i ste re o -
tip no dr ̀ a nje i op te re }e nje ki~ me pri ra du, ho du i
naj ra zno vr sni jim ak tiv no sti ma, uzro ku ju akut ne i
hro ni~ ne uko ~e no sti, na pe tost u pre de lu vra ta i le |a,
~e ste gla vo bo lje, vr to gla vi ce, mu~ ni ne i sve iz ra ̀ e ni -
je bo lo ve u pre de lu grud nog ko {a i le |a. Ove smet -
nje po pra vi lu su iza zva ne su ̀ e njem me |u pr {ljen -
skog pro sto ra {to do vo di do uklje {te nja ili pri ti ska nja
ne ra va i krv nih su do va, pa ti me i do sla bi je cir ku la -
ci je, bo la i funk ci o nal no ogra ni ~e nih po kre ta.

Bol i gr ~e nje mi {i }a, opet do vo de do de ge ne ra tiv nih
pro me na na pr {lje no vi ma stva ra ju }i ta ko za ~a ra ni krug.
Iz laz iz tog za ~a ra nog kru ga je eli mi na ci ja uzro ka.

VA[ IZ BOR JE 
IS TE KI !
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NA ME NA

IS TE KI je na me njen oso ba ma (de ci, ado le scen -
ti ma i od ra sli ma) sa uro |e nim ili ste ~e nim de for mi -
te tom ki~ me nog stu ba. Na me njen je onim lju di ma
ko ji ose }a ju te go be u vrat nom, to ra kal nom i lum bal -
nom de lu ki~ me, po ve }a nu mi {i} nu na pe tost i gr ~e -
nje mi {i }a du` ki~ me nog stu ba, ogra ni ~e nu po kre tlji -
vost de lo va ki~ me ko ja se mo ̀ e pro {i ri ti i na gor nje,
od no sno do nje eks tre mi te te. Ta ko |e, na me njen je i
oni ma ko ji ose }a ju po ti lja~ ne gla vo bo lje, mu~ ni ne,
vr to gla vi ce sa bo lom ko ji se {i ri du` ra me na i ru ku,
tr nje nje ili od u ze tost ru ku, bol ne i{i jal gi je...
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PRI ME NA

IS TE KI se pri me nju je la ko i
jed no stav no. Se di te na rav nu i sta -
bil nu pod lo gu (pod ili bi lo ko ju
dru gu ~vr stu i tvr du ra van) uz sa mu
ivi cu po ma ga la, sa no ga ma opru ̀ e -
nim ili sa vi je nim u ko le ni ma i ru -
ka ma is pru ̀ e nim po red te la. Du bo -
ko udah ni te va zduh na nos i la ga no
spu {taj te le |a pre ko IS TE KI  ja
do za vr {no si la znog de la uz isto -
vre me no spo ro iz di sa nje na usta.
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Ki~ me ni stub, pri to me, na -
le ̀ e u ana tom ski ka nal na po -
ma ga lu, a `lje bo vi oko ka na la
pri ti ska ju mi {i }e du` ki~ me -
nog stu ba, ma si ra ju ih i opu -
{ta ju. Osta ni te u tom po lo ̀ a ju
10-15 mi nu ta da bi do {lo do
pra vil nog i bez bol nog IS TE -
za nja KI~ me nog stu ba na pri -
ro dan na ~in.
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Ko ri ste }i sop stve nu te ̀ i nu te la i
ana tom ski ob li ko van IS TE KI po -
sti ̀ e te `e lje ni efe kat: is te za nje ki~ -
me nog stu ba, pro {i re nje me |u pr -
{ljen skog pro sto ra i opu {ta nje mi {i }a.
Ovu me to du IS TE za nja KI~ me
pri  me njivati u po~etku vi {e pu ta
dnev no (dva do tri pu ta) kra }e vre me
(oko 5 mi nu ta). Ka sni je je 10 - 15 mi -
nu ta u to ku da na do volj no da bi IS -
TE KI po sti gao `e lje ni efe kat. Re -
zul ta ti po sta ju oset no vi dlji vi ve} na -
kon par da na upo tre be.
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DEJ STVO

Pra vil nim sle dom na ~i na pri me ne IS TE KI ja
do la zi do pro {i re nja me |u pr {ljen skog pro sto ra i
oslo ba |a nja ko re na ner va ko ji po sta je po kret ni ji i
ma nje bo lan. Isto vre me no, po bolj {a va se cir ku la ci ja
i pro kr vlje nost mi {i }a du` ki~ me nog stu ba, kao i kr -
vo to ka u mo zgu. Efi ka sno se ubla ̀ a va ju ili sa svim
ot kla nja ju te go be ko je pra te cer vi kal ni sin drom, ar -
tro ze, ki fo ze, sko li o ze, lor do ze i spon di lo ze, te go be
ve za ne za to ra kal ni ili lum bal ni deo ki~ me (na pri -
mer lumbo i {i jal gi ja) gde kao sa stav ni deo te ra pi je
tre ba pri me ni ti me tod trak ci je ili is te za nja, kao ne za -
men ljiv me tod ko ji do vo di do tre nut nog olak {a nja.
IS TE KI do pri no si pra vil nom dr ̀ a nju te la. 
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SA VET

Po ̀ elj na je stal na upo tre ba IS TE -
KI ja ra di odr ̀ a va nja sta bil no sti po stig -
nu tih re zul ta ta efek ta iz le ~e nja. Mo ̀ e
se ko ri sti ti sva ko dnev no u PRE VEN -
TIV NE svr he u tra ja nju od 10 mi nu ta.

KO NE SME DA KO RI STI 
IS TE KI ?

Obo le li od oste o po ro ze (kao bo le sti
u po od ma kloj fa zi), tu ber ku lo ze ko sti -
ju, kao ni `e ne u trud no }i. Ne pre po ru -
~u je se de ci is pod osam go di na sta ro sti.

Pri li kom le ̀ a nja ne sme se za spa ti
na IS TE KI  ju.
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Tel. 011/ 711 85 56
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IS TE KI
JE TE STI RAN NA IN STI TU TU 

ZA NE U RO OR TO PE DI JU 
U BE O GRA DU!




