Vihad ja
vihtlemine
sultsusaunas

Eda Veeroja
Mooska talu
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Sultsusaun

palkidest ehitatud korstnata hoone, mille
sudameks on maakividest keris

keris koetakse 6 -8 tunni valtel kuumaks
suitsusauna lell

saunaskaigu osa
uus algus
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Alles olevad oskused:

sauna ehitusega seonduyv;
sauna kutmine, selitamine;
leilli viskamine ja
vihtlemine, millele eelneb
vihategu -

saunaskaik ja saunasonad,
saunas liha suitsutamine;

ravimtaimede (sibulate)
kuivatamine;

vahesel maaral ravitsemine
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Miks sultsusaun?

leevendab liigesehaigusi,

ergutab vereringet ja ainevahetust,

tugevdab siidame t60d ja korrastab vererohku,
pehmendab, puhastab ja niisutab nahka,
kasulik hingamisteede raviks,

ab1 saab kergema kiilmetuse korral, kuid raskema haigusega
sauna ei tasu minna,

leevendab valu,

leevendab stressi, soodustab paremat uinumist ning siigavamat
und,

poletab kaloreid ja toetab kaalualandamist,
soodustab jaidkainete eemaldamist,
tugevdab immuunsiisteemi ja yastupanuvoimet haigustele.



Vihtlemine

soodustab higistamist, sest viht ajab laiali keha
umber paikneva kulmema isoleeriva ohukihi ja
toob leiliruumi kuuma ohu keha pinnale;

vordub kerge massaaziga, avab nahapoorid,
eemaldab surnud naharakke ja mustust;

ergutab vereringet ja mojub loogastavalt
kogu organismile;

paranevad uni ja meeleolud, korrastub
mottetegevus, uhtlustub vereringe, valjutab
toksilisi aineid ja kiirendab ainevahetust,

lihaste-liigeste toovoime taastub.
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Kes on selle viha teinud ja mis mottega®

* viht kannab taimede vage;

 varske viht ja kuivatatud viht;

* viha kuivatamine;

* viha kulmutamine;

 viha puhastamine,

* vabastab vanast seisma jaanud energiast;

» okkalised puud: kadakas, kuusk- Ol
niiskes O0hus on pikaajalise toimega ja
puhastab;
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Kasi leiab ise oige oksa, kui viha
tegemisel on hea eesmark ja
tegijal puhtad motted

lga vihtleja teeb ise
endale viha!




Uldised nduanded

Parim leheste korjamise aeg on selge
paikeselise paeva hommikupoolik, parast
kaste kuivamist.

Palun puudelt luba okste votmiseks. Votan
oksi nii, et puu allesjaanud oksad saavad
kasvamiseks joudu ja valgust juurde.

Vihta teen noortest okstest.

Lehesed jatan tunniks kohanema, siis
alustan vihategu. Lehesed ootavad vihaks
saamist ohukese kihina, et el kuumeneks.
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Kase viht

* Noorendab nahka, vaigistab valu ja
parandab haavu, sest on
mikroobidevastase toimega.

 VOIb kasutada sama vihta erinevate
Inimeste vihtlemisel.

* Lehed sisaldavad A- ja C-vitamiini,
seeparast tugevdab kasevihaga vihtlemine
Immuunsusteemi.
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Tamme viht

Tammeviht leevendab nahahaigusi, annab
elujoudu ja energiat. Turgutab sudant.

Vanarahvas utleb tamme energia olevat ni
tugeva, et krooniliste haigustega inimesed
el tohiks tammevihta kasutada.

Tammelehtedes leiduv tanniin leevendab
liigesehaigusi.

Viha leotusveega loputa juukseid — see
annab neile kohevuse ja laike.
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Sarapuu (pahklipuu) viht

Ahendab veene, leevendab trombe, kuna
sisaldab palju parkaineid. Kergendab
diabeedi nahte.

Harmoniseerib sisemaailma, naitab
lahendusi keerulistele situatsioonidele.

Kuivatamiseks el sobi aga varsket vihta
saab teha terve suve jooksul, hilise
sugiseni valja.

Sarapuuviht tee endale ISE.
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Vahtra viht

Vahtravihaga vihtlemine rahustab hinge, toob
rahunemise ja kingib kindlusetunde.

Sisaldab alkoloide, askorbiinhapet seetottu
puhastab ning toniseerib nahka.

Vahtralehed imavad hasti higi ja mahendavad
leili kuumust ihul.

Vahtraviha leotusvesi sobib valispidiseks
poOletikuvastaseks ravimiks.

Vihta voib teha, kuni lehed on terved

Eda Veeroja



Kadaka viht

« Kadakas eraldab futontsiide, mis
vahendab allergiat, neuralgiat, radikuliitl,
nahavahki.

« Kadakaenergia aitab ara votta
kaetust, vabastada sonumistest.

* Varsket kadakavihta saab teha
aastaringselt.
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Parna viht ja pihlaka viht puhadeks

« toob naiselikkuse esile

« soodustab higieritust,

« ergutab neerude tood,
 leevendab lihaspingeid,
 aitab kulmetuse korral,
 viha leotusvesi pleegitab
pigmendilaike ja tedretappe.

* Pihlakavihaga laval olles
saab eemale vihtuda
koik halva.
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Paju (remmelga) viht

Votab valu ristluudest.

Hea masseerija viht.

Paju energia annab_naistele erilise volu.
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Kuuse viht

Parandab haavu on poletiku vastane ja
desinfitseeriva toimega, leevendab reuma
nahte.

Tugevdab narvisusteemi, kaotab needust
ja laseb fantaasial lennata.

Vihta saab teha aastaringselt.
Tuleb keeta AR
V&ib okstel lihtsalt lamada. (&
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Saare viht

» Leevendab poletike, reumat,
radikuliiti ja parandab haavu.

» | ehtedes on palju eeterlikke Olisid,
karotiini ja askorbiinhapet.

» Ergutab meeli selgeltnagemisele, kui
Inimene on selleks valmis.

 Vihta saab teha terve suve jooksul.
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Nogese vinht

Noges on mustast masendusest tugevam,
puhastab aurat, kaitseb.

Ravib radikuliiti, reumat, podagrat.
Vihta kasutada vaid korra ja uhele vinhtlejale.

Kergem on nogesevihta teha segamini mone
muu naiteks sarapuu vOi kasega.

Kasta viht tulikuuma vette ja siis kulma. Vihtle
ornalt, sest siis on moju tugevam.

Vihtlemisvesi leevendab nahahaigusi.
Korja vihaks vaid noori (raud)ndgeseid.
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Sireli viht

 Sirelil on palavikku alandav, higileajav,
antimikroobne, norgalt rogalahtistav,
poletiku- ja krambivastane, kuseeritust
ergutav, rahustav ja valuvaigistav toime.

* Valge sirel on raviks...
 Sireli puidust saab haid piipe (pipe tree)
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Toomingas (Padus avium)

Tugevalt antibakteriaalse toimega

Algava kulmetushaiguse ara hoidmiseks,
kulmetuse raviks

Toob andestuse

Eritab ohtralt futontsiide, toomingaga
saunas ei tasu ule pingutada...

Muudab teadvust
Steriliseerib vee, havitab putukad...

Eda Veeroja



Kolk, mis looduses ja aias...
Mundid
Pune
Meliss
Sirel
Pojeng
Rosmariin
Sookall
Sonajalg
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Mustsostar, kirss, podrakanep, raudrohi, humal,
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Vihategija koidab vihta oma motted ja soovid ning saunas
umbritse ennast puhaste ja heade motetega

+ Klassika on kuivatamine otsese
paikesevalguseta ohurikkas kuivas kohas.

* Sugavkulmas, toidukiles sailib I6hn, varv ja
varskus.

« Kaega kinnihoidmise osa puhastada
lehtedest, siis kuivades viht el lagune.

* Sool sailitab varvi ja on vintlemisel liigestele
haa.
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* Ravimise kaigus viheldi inimest tavaliselt
kolm korda ja kasti ule viha astuda.
Seejarel kasteti vihta veega ja kuumutatsi
kolm korda kerisel, et haigus voi kaetus
ara korvetada.

 Kirstu pohi kaeti kaseviha lehtedega ning
surnu pea alla pandi viht.
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Soovitusi vintlemiseks
vihtlemist alusta jalataldadest ja liigu
ulespoole — haigus laheb valja ...

alumine kaugem minevik, maalahedasem,
materiaalsem

ulemine tulevik
selgmine pool tahe
eespoolt tunded
vasak (mees)
parem (naine)
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Soovitusi vihtlemiseks

joo enne sauna taimeteed (angervaks, parnadis,
vaarikalehed), mineraalvett, soolakurki;

viska lelll kuuma veega;

loputa enne leili keha sooja veega; ara pese
seebiga, pigem koori soolaga;

LEBA LAVAL, vinhte koiki kehaosi;

enesevihtlemisest tohusam on vihtlemine asja
tundva vihtleja poolt;

optimaalne vihtlemine on 10 — 15 minutit;
uhel saunaskaigul 2- 3 vihtlemist;
jahuta pead, jalgi enesetunnet!

Eda Veeroja



Kae kerges, silma selges!
www.savvusann.ee
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