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EESSONA

Minu vanaonu, Lembit Aru, oli Hiiumaa meister, kes tegi saunavihtasid vanade kommete tavadel.
Kui ta monel laadal vihtasid valmistas oli kohe huviliste parv iimber, sest igaiiks soovis teada
kuidas niisugust vihta valmistatakse. Tema valmistusviis oli omane ajalooliselt Hiiumaal ja
Saaremaal, kus viht on kokku poimitud kasevaddiga. Sellised vihad ei vaja hiljem kohendamist voi
iimbersidumist.

Kéesoleva t66 piithendan kasevihtadele ja vanaonu maélestuseks. Kogusin tema Opetusi ja pidasin
oluliseks lisada kirjeldus kasevditidega punumisest. Hea suuvirgiga mehe auks lisasin mdned

fraasid ja ndpundited, mida ta ise on vihtade tegemise Opetamistel 6elnud.



KASK JA TEMA TERVISTAV MOJU

Vanarahva aastaring on ikka olnud seotud kasega: kevadel koguti kasemahla, suvistepiihadeks ja
jaanipdevaks toodi kased suisa tuppa ning enne jaanikule minekut tuli vérske kasevihaga saunas
kdia. Kask on heasiidamlik, hell ja kaastundlik, kuid tugeva toimega puu. Kase energia on
elurddmus, meeldiv ja tema 16hn on hurmav. Kasevihaga vihtlemine on hddavajalik ndrgenenud
organismile ja haigusest tervenemise perioodil. Tervetel inimestel aitab kasega vihtlemine
100gastuda ja joudu taastada. Kask vabastab murest tuleviku pérast, agressiivsusest ning mottetutest
kartustest. Kaselehed on poletikuvastase, antibiootilise, haavu parandava ja ainevahetust elavdava
toimega. Kaseokstest tehtud viht peletab vdsimust. Tdnu fiitontsiididele, mis kaselehtedes

jagunevad, on saunadhk puhas.

Kask sauna ravipraktikas:

» 100gastab, karastab
 aitab depressiooni ja ndrvihaiguste puhul
* aitab haigusjérgsel perioodil kosuda
* 10dgastab lihaseid
* ravib kiilmetushaigusi
 soodustab seedimist
* ravib lastehaigusi
+ aitab rasedaid siinnituse eel
+ leevendab luuvalu
+ annab kosmeetilist abi
 ravib arme ja nahahaigusi
* sobib rituaalsesse sauna
(Tervistav Saun, Ik 78)



VIHTADE TEGU

Saunavihad tuleb teha uue ja vana kalendri jargse jaanipdeva vahel ning vana kuu ajal. Sel aastal on
parim aeg 11. juunist kuni 15. juunini. Sel ajal saab kodige tervislikuma viha. Setumaal koneletakse,
et sel ajal pidi kaselehtedes olema paljude haiguste vastaseid rohtusid.

Noores kuus tehtud vihal tulevat saunas lehed maha ja monu ei mingisugust, ainult koristamise vaev.
Vihta voib teha ka hiljem kui tuleb jille vana kuu, aga siis on noored kasvud juba liialt pikad ning
puhmas jddb ebaiihtlane ja otsad kleepuvad. Pdrast jaanipdeva hakkavad kasel lehed puituma ja

enam nii tervislikku vihta ei saa. Seepérast olekski soovitatav tegu varem ette votta.

Saunaviha tegu algab sobivate okste otsimisega. Kes soovib kdvemat ja puisemat vihta, valib
jaigemad oksad, pehmema viha tegemiseks tuleb valida pehmemad oksad. Veidi saab viha pehmust
reguleerida ka lehtede suurusega. Vanematel ja aeglasema kasvuga okstel on viiksemad lehed. Kui
niitid nendest vihta teha, siis voib pehmuse andmiseks lisada suuremate lehtedega oksi. Kui aga

soovitakse vihta hoopis tugevdada, v3ib kasele lisada mdned tammeoksad.

Saunavihas olevate okste arv sdltub sellest, millise vihaga saunaskéija harjunud on. Mdnele piisab
kui tihte on pandud kiimmekond oksa, teine tahab aga suuremat puhmast, kus on veerandsada oksa.

Vihaokste pikkus voib kiiiindida poole meetrini, samas on lithema viha 166k kiirem ja tdpsem.

Viha kokku panemisel hakatakse oksi iihte panema nii, et lehtede tuhmim pool jééb peale poole.
Pidevalt puhmast keerates voib vihta panna nii palju oksi, kui soovi on. Tuhmi ehk lehtede alumise

poole viljapoole panemise modte on selles, et siis jddb viht iihtlasemalt kokku hoidma.
Parema tulemuse nimel tuleks vaadata, et okste ladvad iihele korgusele jadks.
Eriti véartuslikuks teevad viha noored lehed ja pungad, mis on eeterlikke Olisid tdis.Need samad

véikesed lehed ja pungad kuivavad kiill dra, kuid saunas kuumaga édrkavad jdlle ellu ja siis saab

nahk vairtusliku aine kitte.

,,See on koige ehtsam naistetod, pole ju muud, kui tuleb kaunis lillekompositsioon kokku

panna!“ (Lembit Aru)



Vanasti oli saunavihtade tegemine neidude t66. Voeti hunnik kaseoksi karjamaal ette ja hakati
tegema. Kui vihad valmis, pandi kahekaupa paaridesse. Kellel ilusti jagus, sel oli nigu naerul —

saab mehele! Kellel iiksik viht iile jéi, sellel nutt suul! (Lembit Aru)



PUUSIDEME TEGU

Kui mujal Eestis kasutati vihtade kokkusidumisel enamasti takust nodri ja kangaldpetuse 16imeotsi
voi vanadest vorkudest saadud noori, siis Hilumaal ja Saaremaal on ajalooliselt pdimitud saunaviht

kokku kaseviidiga.

Kuidas ja millega oksad kokku seotakse soltub vdga paljuski sellest, kuidas osatakse voi kellelt
saunaviha tegu on Opitud. Varasemal ajal seoti ikka kdik vihad ja luuad puusidemega. Ténapideval
kasutatakse valdavalt heinapallin6ori ehk takunoori. Selle pdhjuseks voib olla asjaolu, et

puusideme tegemist peetakse keeruliseks voi seda lihtsalt ei osata.

Kasevdddiga sidumise plussiks on see, et oksad ei hakka kuivades litkuma ja vihta pole tarvis enne

kasutamist uuesti siduda. Nii nagu tugevalt kokku tdommati, nii ka piisib.

Puusideme jaoks sobivad hésti kase noored vosud. Niiteks need, mis kidnnu juurelt on end iiles
upitanud. Kui niitid paras vosu leitud ja koju toodud, siis tuleb see esimese asjana okstest lagedaks
teha. Selle juures tuleb aga ettevaatlik olla. Oksakohad peavad jddma ilusa timarad, ei tohi liiga
sisse 1digata, siis vOib side selle koha pealt keerme ajamise ajal katki minna. Sideme peenemasse
otsa on hea moned oksad alles jétta, need saab pérast viha sisse sokutada — ei ole muret, kuhu ots
kinnitada. Jargmisena tehakse jamedamale poolele kaks lauget 10iget, et oleks parem otsa

punumise ajal 1dbi panna.

Ja niitid véike asi, mida teadma peaks. Kuigi puuside paistab valmis viha timber kooritult, siis
koorimist asja juures tegelikult ei kasutata. Kiill aga tdommatakse oksal enne keerme tegemist
noateraga iiks kiilg koorest lagedaks. Asja nipp peitub selles, et keerme tegemisel ei tekita koor

niitid pinget ja oks ei murdu.

Kui see tehtud, voib asuda keerdu sisse ajama. Kodigepealt painutad veidi oksa, umbes kiimne
sentimeetri kauguselt otsast. Seejérel hakkad oksale painutatud otsa vindana kasutades paripideva
keerdusid sisse ajama, liikudes pidevalt peenema otsa poole. Keerdude ajamisel tuleb koor maha.

Kui piisavalt keerdusid sees, vOib oksa kahekorra panna ja ootele jitta.

Sideme iimber viha kinnitamiseks, tuleb puhmas pdlvede vahele kinni panna. Ootama pandud
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sideme votad lahti ja paned selle suunaga paremalt vasakule okste keskelt kuni lehtedega otsani
1abi. Niitid tdmbad vihaokste puhmaosa keskelt lahti ja pistad sideme otsa sinna keskele ning paned
puhma kokku tagasi. Kuna vahepeal on sideme keerud end lahti ajanud, tuleb uuesti keerdu peale
panna ja mitte enam lahti lasta.

Umber varte tuleb sidet keerata vastupieva. Kui ring peal, tdmbad otsa suunaga alt iilespoole ringist
1dbi ja sikutad sdlme kdvasti kinni. S6lme tugevdamiseks paned sideme puhma poolt okste keskelt
veel korra 1dbi. Jargmise ringi iimber varte teed veidi korgemale ja ikka samamoodi kui eelmisegi:
ring iimber varte vastupdeva ja otsa tdmbad alt iilespoole. Sellele vorule vaib teha ka teise keeru
ehk siis kaks korda alt {iles 1&bi voru tdmmata. Siis torkad otsa kahe voru keskele kuniks varte otsad

on iihtlaseks 16igatud. Pirast topid selle varte otsast okste keskele nii, et jadb paras riputamise aas.

Niitid jaab veel teha iiks t06: votad puhma kitte ja 16ikad pikemad otsad maha.

https://www.youtube.com/watch?v=5i-LnXF7rPg


https://www.youtube.com/watch?v=5i-LnXF7rPg

MILLISED OKSAD JA MISSUGUSELT KASELT

Viha tegemiseks peetakse kdige sobivamaks arukase oksi, harva kasutatakse sookaske. Ka

maarjakasest ei tehta vihtasid.

Vihategemiseks vajaminevad oksad tuleks valida hoolikalt, et puule ilmaasjata mitte hdda teha.
Need peaks olema painduvad, noorematelt puudelt voetud ja pehmelehelised. Nad ei tohiks olla
iileliia painduvad ega ka piris kdvad ning paindumatud.Viha jaoks sobivad oksad voiks olla ilusad

ithtlased, rohkete lehtedega. Viga horedad ja haralised oksad ilusa viha tegemiseks ei sobi.

Kindlasti ei kaksata vihaoksaks kaselatva ega voeta seepdrast noort puud maha — viha tarvis

16igatakse noaga ikka kasvava kase kiilgmisi oksi. Ka murdmine ei ole otstarbekohane.

Ka rahvalauludes kajastub, et ladvad tuleks jétta puutumata:

Neitsikene, noorekene,
Kui 134t motsa lehessile,
Vota ossa, kaksa katsi,
Ara putu ladvakesta,
Ladev jdta kio tulla,
K4o tulla, kdo minna,

Suvilinnu linnaskolli. (Vonnu)

Riigimetsast on kasevihtade tegemine lubatud oma tarbeks ja vidikestes kogustes. Metsaseaduse
jérgi tohib avalik-0igusliku isiku omandis olevas metsas korjata marju, seeni ja pédhkleid ning
varuda dekoratiivoksi, ravim- ja dekoratiivtaimi ning nende osi metsaomaniku huve pdhjendamatult
kahjustamata, loomi ja teisi metsas viibijaid hdirimata, metsa piisivaid jilgi jitmata ning tuleohutuse
ja metsaomaniku ndudeid jérgides. Soovituslik on kaseoksi votta elektriliinide alt ja kraavipervedelt,

kus puudel pole lootust suureks sirguda.



VIHTADE HOIDMINE

Valmis vihad tuleb ohurikkasse ja varjulisse kohta kuivama panna. Tavaliselt on selleks kohaks kas
rddstaalune, toa- voi saunapealne, vahel ka suvekoda. Kui péike kuivavatele vihtadele peale paisab
vOib tuhmuda virv ja kaduda meeldiv 16hn.

Vanasti pandi vihad ka heinte sisse, kus need histi kuivasid ja vérsked piisisid. Seda tehti Pohja-
Tartumaal, Saaremaal ja Kihnus. Heinamaal heinu kiiiini pannes laoti vihad kiiiini heinte vahele.
Talvisel heinaveol toodi nad koju aidalakka koos heintega. Kuivanud vihad laoti ndnda, et saadi kiht
vihtu, teine heinu. Arvati, et niimoodi kuivanud vihtadel on suurem tervendav moju, samuti on viha
pehmem ja Idhnavam.

Lisaks lihtsale kuivatamisele pannakse vihtasid veel siigavkiilma ja ka varjulisse kohta soola —
vihad lapitakse pappkasti, jdme sool vahel. Kui kasutamiseks 1dheb, loputatakse vihad soojast veest

labi.
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VIHTLEMINE

Pérast higistamist algab vihtlemine. Esmalt peakski kasutama kasevihta. Kaseviht on mdeldud
selleks, et avada poorid ja valmistada organism ette higistamiseks. Kaseviht leevendab lihaspingeid,

liigesevalusid ja peletab vasimust. Lisaks pehmendab kasevihaga vihtlemine nahka.

Kuiv viht tuleks 10-12 tundi enne vihtlemist kasta kiilma vette et lehed ei pudeneks. Samas on
tdheldatud, et kui lehed kipuvad véga lahti tulema, peaks viha juba 24 tundi enne saunaminekut
toasooja vette ligunema panema. Kui see ununes, siis kdigepealt asetage viht 5 minutiks kuuma

vette, pdrast hoitke veel 5 minutit kiilmas vees.

Organismile on kasulik vihtlemisel tekkiv kiilma ja kuuma Shu vaheldumine.Vihtlemine soodustab
higistamist, sest viht ajab laiali keha timber paikneva kiilmema ohukihi ja toob leiliruumi kuuma
ohu keha pinnale. Vihtlemine vordub kui kerge massaaziga — see ergutab vereringet ja mojub
160gastavalt kogu organismile, paranevad nii uni kui meeleolud, lihaste-liigeste toovoime.

Vihtlemine soodustab kudede ainevahetust ja parandab liimfiringet.

Vihelda on parem kahekesi. Kahekesi vihtlemisel ulatub vihtleja kergelt koikide kehaosadeni ja
viheldatav higistab rohkem ning kulutab vihem energiat. Vanarahva heal kombel on viga tdhtis
hiljem vihtlejat ténada, Geldes ,,aitdh“ voi ,aituma®. Vihtlemine peaks toimuma {ihtlaselt ja
rahulikult. Vihtlemist alustatakse peast ja liigutakse allapoole, ajades laiali kuumalained kogu kehas.
Eriti olulised on jalatallad, kuna peidavad endas keha aktiivseid punkte. Vihtlemist on kirjeldatud
jargmiselt: Vihtlema hakati vihti paremas kées ja viheldi esiti vasakut Olga, turja, selga, kiilge, rinda,
kohtu, puusa ja ristluud. Kova leiliga kasteti viht sagedasti kiilma vette. Kui vasak pool keha oli
juba kiillalt vihta maitsenud, visata leili, viht voeti vasakusse kitte ja parem pool sai samas
jarjekorras oma osa kitte. Selle jdrele heideti lavale selili ja anti jalgadele ndonda palju kui kulus.

(Eesti Saun Ik 83). Vihtlemisel on hea tunnetada oma ihu vajadusi ja taluvuspiire.

Vihtlemise mdju suurenemiseks on soovitav pigem tdsta leiliruumi temperatuuri kui pikendada
vihtlemise kestust. Vihtlemise vahel peetavatel puhkehetkedel tuleb kindlustada organismi koigi
funktsioonide normaliseerumine. Iga leiliruumi kiilastuse jirel puhkeaeg pikeneb. Pérast vihtlemist
on kasulik jahutada end vees voi talvel lumega hddruda, seejirel loputada sooja vee all ja puhata
sauna eesruumis. Ajalooliselt viheldi kahel korral. Esimesele vihtlemisele jargnes pesemine. Pérast

tuldi puhtalt teist korda lavale ,,Idpuvihtlemiseks* (Eesti Saun 1k 82)

., Saun ilma vihata on kui abieluvoodi ilma naiseta* (Lembit Aru - viide Emmaste iitelusse ,,Vihata

sauna vOi naiseta pulma*®)
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KOKKUVOTE

Kokkuvotteks voin kirjutada, et piistitasin eesmérgi edastada kirjeldus kaseviha punumine vanal

Hiiumaa ja Saaremaa kombel kasevédddiga Paremaks Opetuseks on lisatud on veel interneti aadress

vanameistrilt endalt.
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