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Ymarferion ar gyfer yr awyr agored

Camau i Fyny Ymarferiad (1) Camau i Fyny

. p—— Gan gychwyn gydag un goes 10 gwaith, yna

newid i'r goes dde.

Sicrhewch fod eich troed gyfan ar y gris wrth
gamu i fyny.

Sythwch, a defnyddio breichiau ar gyfer
cydbwysedd neu i wthio

Ailadroddwch 10 gwaith i bob coes

Ymarferiad (2) Pen-glin i Benelin

Ymarferiad ar eich eistedd yn
canolbwyntio ar y craidd, gan ddod a’r
ben-glin ochr dde i gyffwrdd y benelin
ochr chwith, a’r ben-glin chwith i
gyffwrdd y benelin ochr dde.
Eisteddwch yn syth ar ochr eich cadair.

Ailadroddwch 20 gwaith
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Ymarferion Byrfraich

Sgwat Cerdded Ochrol

Ymarferiad (3) Byrfraich

Ymarferion byrfraich yn erbyn wal,
coeden neu garreg.

Gosodwch eich dwylo fymryn yn lletach
na hyd ysgwyddau.

Gosodwch eich traed i ffwrdd o’'r wal,
yna gostyngwch eich brest at yr
arwyneb. Mae penelinoedd yn mynd yn
ol, nid allan i’'r ochr.

Gwthiwch eich dwylo yn erbyn yr
arwyneb a cheisiwch gadw eich corff
mewn llinell syth.

Ailadroddwch 10 gwaith

Ymarferiad (4) Sgwat Cerdded Ochrol

Gostyngwch eich hun i ystum sgwat gan
gadw eich cefn mewn llinell syth.
Camwch o'r naill ochr i’r llall wrth gadw
mewn ystum sgwat.

Canolbwyntiwch ar roi eich pwysau ar
eich sodlau a chadw eich brest yn
wynebu ymlaen.

Ailadroddwch 10 gwaith.
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"Y_m_',\'a'hrferia'd (5) Rhedeg yn Ol a Blaen

D@i}\/iswch ddau bwynt neu wrthrych
f_-.-,_;tu'é 5 medr ar wahan, coed, cerrig neu
I-:.bostyn arwyddlon
::_Rhedwch o) bwynt i bwynt, neu gerdded
s Vn sydyn rhwng y ddau. '
‘Byddwch yn ymwybodol o’r arwyneb
gian draed a defnyddiwch amseriad sy’n
X herlol i chi.
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"{_'8'-'rh'ediad yn 6I a blaen
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