00:00:06:14 - 00:00:08:18
Helo a chroeso i'r sesiwn pilates hon ar gyfer
00:00:08:18 - 00:00:12:02
pobl ifanc yn eu harddegau fy enwi i yw Helena ac rwy'n hyfforddwr
00:00:12:02 - 00:00:17:02
pilates a ffisio i plant yn lleoliad yn Abertawe cyn cymryd rhan yn
00:00:17:02 - 00:00:20:20
y sesiwn pilates hon plis gwnewch yn siwr bod gennych chi amgylchedd
00:00:20:20 - 00:00:25:23
ddiogel clir i ymarfer corff ynddo Hefyd gwnewch yn siwr bod oedolyn gerllaw
00:00:25:23 - 00:00:31:02
i'ch help oe oes angen cofiwch wrando ar eich corff a dim ond gwneud
00:00:31:02 - 00:00:34:01
yr ymarderion yr ydych yn gyfforddus yn eu gwneud
00:00:34:01 - 00:00:37:15
ac os oes gennych unrhyw bryderon neu gwestiynau, siarardwch a
00:00:37:15 - 00:00:41:19
Ffisiotherapydd a phwy argymhellodd yr ymarferion hyn i chi
00:00:41:19 - 00:00:45:23
ac yn fwy na dim mwynhewch y sesiwn 
00:00:45:23 - 00:00:51:09
Croeso i'r sesiw pilates hon sy'n addas ar gyfer pobl ifanc 11 oed a throsodd
00:00:51:09 - 00:00:54:13
Rydym yn mynd i ddechrau ar gyfer ein cynhesu wrth sefyll
00:00:54:13 - 00:00:58:05
Felly sefyll naill ai ar wyneb fflat braf
00:00:58:05 - 00:01:01:17
neu os ydych gartref gallwch fod ar ar garped neu rug
00:01:01:17 - 00:01:05:07
Gwnewch yn siwr nad ydych yn hanner ar y carped neu y carped a hanner oddi arno

00:01:05:07 - 00:01:09:02
Rydych chi am rhoi eich traed fod yn braf ac ymlacio ar wyneb rydych chi'n 
00:01:09:02 - 00:01:13:10
sefyll arno Rydym ni eisiau ein traed fod o dan ein 
00:01:13:10 - 00:01:16:24
Cluniau ac yna rydym am i'n cawell asennay gael eu
00:01:16:24 - 00:01:20:14
pentryrru ar ben o'n pelfis felly rydyn ni'n mynd i fewddwl
00:01:20:14 - 00:01:25:05
am sut rydyn ni'n sefyll i ddechrau gyda Rydym ni eisiau ein traed i ymlacio a ein
00:01:25:05 - 00:01:30:24
toes yn braf ac yn hir a'm pengliniau i fod yn braf a meddal
00:01:30:24 - 00:01:35:01
Gadewch i ni ddod i fyny rhoi ein dwylio ar ben ein pelfis
00:01:35:01 - 00:01:39:01
a gadwech i ni ddychmygu bod ein pelfis yn bowlen of ddwr sydd yn 
00:01:39:01 - 00:01:44:19
llawn iawn nawr os ydym yn  disgyn i lawr yn ein cefn isaf sydd 
00:01:44:19 - 00:01:49:09
ddychmygol o bowlen ddwr yn tipio y cefn ac yna os ydym yn
00:01:49:09 - 00:01:53:01
tyfu i fyny wirioneddol uchel bod bowlen o ddwr yn
00:01:53:01 - 00:01:56:22
tynnu allan y tu blaen felly gadwech i ymarfer tipio y bowlen o
00:01:56:22 - 00:02:01:07
ddwr allan y cefn a rholio ymlaen tipio'r bowlen honno o
00:02:01:07 - 00:02:05:13
ddwr allan o'r tu blaen ac yna pan fydwch chi'n barod, rydyn ni'n mynd
00:02:05:13 - 00:02:09:11
i gorffwys hanner fford rhwng lle mae'r bowlen o ddwr
00:02:09:11 - 00:02:12:14
yn braf ac yn ganolog ac nid yn gorlifo ymlaen
00:02:12:14 - 00:02:17:07
neu yn ol rydyn ni'n mynd i ddod i fyny a  meddwl am ein cawell asennau
00:02:17:07 - 00:02:20:10
sydd wedi'i stacio yn dda ar ben ein cluniau
00:02:20:10 - 00:02:25:17
ac wedyn ein hysgwyddau ni nawr yn aml mae llawr ohonon ni'n sefyll a eistedd gyda'n
00:02:25:17 - 00:02:29:11
hysgwyddau ymlaen felly rydym yn awyddus i agor drwy flaen y
00:02:29:11 - 00:02:33:07
ein frest a gwnewch yn siwr bod ein hysgwyddau ac ein llafnau ysgwydd yn
00:02:33:07 - 00:02:38:10
toddi tuag et ein gwasg ac yna'n olaf gadwech i ni feddwl am ein 
00:02:38:10 - 00:02:44:00
pen a'n gyddfau yn aml rydym yn eistedd fel hyn neu sefyll fel hyn
00:02:44:00 - 00:02:49:19
rydyn ni'n cael ein talgrynnu trwy ein holl asgwrn cefn felly gadewch i ni gael llen ysgafn i tycio i mewn felly
00:02:49:19 - 00:02:52:23
Rydym ym ymestyn cefn ein gyddfau ac
00:02:52:23 - 00:02:55:19
yr holl ffordd drwy ein hymarferion os ydym yn
00:02:55:19 - 00:03:01:17
penlinio neu sefyll ney eistedd eisiau i chi ddychmygu bod ein pen yn
00:03:01:17 - 00:03:05:11
balwn heliwm ac arnofio i fyny tuag at y
00:03:05:11 - 00:03:09:07
Nenfwd braf ac yn codi felly eich asgwrn cefn cyfan yn
00:03:09:07 - 00:03:14:18
ymestyn yr holl ffordd i fyny nawr un o'r pethau pwysig iawn
00:03:14:18 - 00:03:18:20
ym mhob un o'n ymarferion pilates yw sut rydyn ni'n anadlu ac mae'r ffordd rydyn ni'n anadlu
00:03:18:20 - 00:03:21:21
yn bwysig bob dydd felly rydyn ni'n mynd i rhoi ein 
00:03:21:21 - 00:03:25:21
Dwylo dim ond ar rhan isaf ein cawell asennau
00:03:25:21 - 00:03:31:03
ac rwyf am i chi ddychmygu eich bod yn chwythu day balwn mawr i fyny yn eich asennau
00:03:31:03 - 00:03:36:10
cawell sef ein hysgyfaint wrth i chi gymryd anadl fawr i mewn
00:03:37:14 - 00:03:42:19
a gadewch i'r anadl honno fynd wrth i chi adael i'r balwnau hyn fynd i lawr
00:03:43:11 - 00:03:49:11
ac anadl ddwfn fawr eto
00:03:49:11 - 00:03:56:16
a gadewch i'r anadl honno fynd hyfryd da iawn felly rydym wedi sefydlu ein hunain lan
00:03:56:16 - 00:04:00:14
Sefyll byddwn yn ymarfer trosglwyddo ein
00:04:00:14 - 00:04:04:10
Pwysiau ar draws un ochr or'r corff ac yna
00:04:04:10 - 00:04:09:07
yn ol i'r canol ar yr ochr arall ac rywf am i chi
00:04:09:07 - 00:04:13:05
i deimlo sut beth yw hynny o dan eich troed wrth i chi ddod ar draws
00:04:13:05 - 00:04:16:11
un ochr a'r pwysau ychwanegol hwnnw yn mynd trwy
00:04:16:11 - 00:04:20:10
traed yr holl ffordd drwy'r toes a cefn y droed
00:04:20:10 - 00:04:24:11
ac yna croesi i'r ochr arall
00:04:24:11 - 00:04:28:24
byddwn yn parhau i fynd ac rwyf am i chi meddwl am yr holl bethau hynny sydd gennym
00:04:28:24 - 00:04:31:21
wedi crybwyll dod i fyny i'r bowlen o ddwr yn eich
00:04:31:21 - 00:04:36:10
pelfis hir asgwrn cefn tal ysgwyddau gorffwys i lawr
00:04:36:10 - 00:04:41:21
gwddf hir a phen i codi a meddwl am dy anadl yn union fel rwyt ti'n
00:04:41:21 - 00:04:46:08
trosglwyddo eich pwysau ochr yn ochr yn cadw golwg fach ar
00:04:46:08 - 00:04:50:18
y pengliniau hynny yn ogystal a sicrhau eu bod yn braf ac yn feddal
00:04:50:22 - 00:04:55:18
hyfryd nawr gadewch i ni ychwanegu her ychwanegol at hyn byddwn yn cau ein llygaid
00:04:55:18 - 00:05:00:02
felly, rydym yn synhwyro ychydig yn fwy beth sy'n digwydd o dan ein traed
00:05:00:02 - 00:05:03:11
ac rydym am sicrhau ein bod yn rheoli
00:05:03:11 - 00:05:07:15
a bod ein troed yn manteisio ar yr holl gefnogaeth y gall
00:05:07:15 - 00:05:13:03
a'r llawr oddi dano hyfryd nawr yn hytrach na mynd ochr yn ochr
00:05:13:03 - 00:05:18:02
byddwn yn ymarfer wrth symud ymlaen ac yn ol felly rydyn ni'n dod ymlaen
00:05:18:02 - 00:05:21:09
drwy peli y traed a drwy'r bysedd traed
00:05:21:09 - 00:05:24:22
ac yna yn ol drwodd i'r sodlau
00:05:24:22 - 00:05:27:22
a dim ond sicrhau ein bod yn rheoli drwy
00:05:27:22 - 00:05:31:13
yr holl symudiad hwn nad ydym yn siglo
00:05:31:13 - 00:05:35:07
ynlaen ac yn nol ond rydym yn braf ac yn rheoli'r bowlen honno o ddwr yn y
00:05:35:07 - 00:05:37:22
Canol mae'n hyfryd ac yn gyfartal ac nid ydym yn
00:05:37:22 - 00:05:41:11
gorlifo ymlaen neu yn ol allan o'r na'r cefn
00:05:41:11 - 00:05:44:24
nawr rydyn ni'n cau ein llygaid a
00:05:44:24 - 00:05:51:04
ymarfer y blaenwyr a'r cefn gan gadw'n hir a thal trwy ein asgwrn cefn
00:05:51:04 - 00:05:57:22
yn union fel rydyn ni'n cynhesu ein cyrff ar gyfer y sesiwn hon gadewch i ni wneud hynny
00:05:57:22 - 00:06:00:06
ychydig yn fwy heriol nawr rydyn ni'n mynd I ymarfer
00:06:00:06 - 00:06:04:10
delweddu ein bod yn tynnu llun 8 ar y llawr
00:06:04:10 - 00:06:08:11
felly rydyn ni'n mynd i ddod i'r ochr ac byddwn yn cylchi o gwmpas
00:06:08:11 - 00:06:12:15
yna i'r blaen ac yna rydym yn mynd dychwelyd i'r canol
00:06:12:15 - 00:06:17:18
ewch allan o'r cefn a chylchwch i'r ochr arall
00:06:19:00 - 00:06:26:06
da iawn yn ol i'r canol allan o'r cefn nawr os ydych chi'n teimlo'n wirioneddol
00:06:26:06 - 00:06:31:11
yn hyderus bod gennych eich cydbwysedd gallwch gau eich llygaid a pharhau
00:06:31:11 - 00:06:35:22
gwnewch yn siwr eich bod yn rheoli ac rydych yn
00:06:35:22 - 00:06:38:10
synhwyro'r pwysau y mae eich traed wedi'r gael yn
00:06:38:10 - 00:06:41:18
cysylltu a'r llawr yr holl ffordd drwy
00:06:41:18 - 00:06:45:13
rhif wyth hwn ar y llawr
00:06:45:15 - 00:06:51:18
da iawn ac yn ol i'r canol nawr gadewch i ni gael pethau i weithio
00:06:51:18 - 00:06:55:13
ychydig yn fwy felly y tro hwn braf a meddal wrth y pengliniau rydyn ni'n mynd
00:06:55:13 - 00:06:58:22
i ddod a'n pwysau trwy'r un ochr ac os ydych chi eisiau i chi
00:06:58:22 - 00:07:02:15
gallwch rhoi eich dwylo ar eich cluniau i rhoi ychydig o gydbwysedd ac yn gallu
00:07:02:15 - 00:07:08:20
plugu y goes arall wedyn braf a chyson ac yna rydym yn mynd i
00:07:08:20 - 00:07:13:03
rhoi ef yn ol i lawr ar y llawr hyfryd ac yna byddwn yn cymryd ein
00:07:13:03 - 00:07:17:00
pwysau ar yr ochr arall ac rydyn ni'n mynd i blygu'r glun arall
00:07:17:00 - 00:07:19:17
ac yn penlinion i fyny
00:07:19:18 - 00:07:23:17
gwych a pheidiwch ag anghofio am yr holl yr ymarferion hyn i anadlu
00:07:23:17 - 00:07:28:02
oherwydd weithiau pan fydd ymarferion yn ychydig yn anodd i ni ddechrau tynhau
00:07:28:02 - 00:07:31:18
ac rydym yn dechrau dal ein anadl mae'n bwysig iawn
00:07:31:18 - 00:07:36:10
ein bod ni'n cofio sut oedden ni'n anadlu i mewn y gwres roedden ni'n anadlu'n eang i mewn iddo
00:07:36:10 - 00:07:43:07
gwaelod ein cawell asennau chwythu'r ysgyfaint balwn mawr llydan hynny
00:07:43:07 - 00:07:48:10
gyda'n hysgwyddau'n braf ac yn gorffwys i lawr tuag at ein gwasg

00:07:48:10 - 00:07:52:02
da iawn nawr gadewch i ni ychwanegu rhai breichiau i mewn i hyn
00:07:52:02 - 00:07:58:14
felly cyrraedd ein breichiau i fyny i'r nenfwd ac yna wrth i chi rhoi eich troed i lawr gadewch
00:07:58:14 - 00:08:03:03
i'r breichiau gorffwys i lawr a'r ochr arall yn cyrraedd ein breichiau i fyny
00:08:03:03 - 00:08:07:11
i'r nenfwd hyfryd nawr os yw hyn ychydig yn rhy
00:08:07:11 - 00:08:13:21
anodd dim ond yn parhau gyda'r coesa dim ond nid oes rhaid i chi wneud y breichiau
00:08:15:03 - 00:08:18:14
da iawn
00:08:21:11 - 00:08:24:11
rydym yn mynd i ddod yn ol i'r canol nawr y tro ma
00:08:24:11 - 00:08:27:21
gallwch gadw eich dwylo ar eich cluniau os mae hyn yn eich helpu i gydbwyso rydym yn mynd i
00:08:27:21 - 00:08:31:14
dod ar draws drwy un goes ac rydym yn mynd i ddewis y goes arall
00:08:31:14 - 00:08:36:23
i fyny ac yna byddwn yn ei ymestyn  allan o'ch blaen ac yna ei blygu yn ol i fyny
00:08:36:23 - 00:08:40:06
Eto hyfryd byddwn yn aros yn yr un modd
00:08:40:06 - 00:08:44:03
ochr ychydig bach o blygu yn hynny o beth cefnogi coes
00:08:44:03 - 00:08:47:20
rydym yn plygu y goes arall i fyny ar y glun
00:08:47:20 - 00:08:52:14
ac yn ymestyn allan o'n blaenau ac os ydym yn gallu gwneud un yn fwy
00:08:52:14 - 00:08:57:01
rydych chi'n gwneud yn dda iawn mae hyn yn anodd

un o'r rhain
00:08:58:14 - 00:09:02:23
da iawn a gadewch i ni ddod draw i'r ochr arall
00:09:02:23 - 00:09:06:00
felly gwnewch yn siwr eich bod yn braf ac yn gryf drwy'r cefnogi coes
00:09:06:00 - 00:09:12:18
ychydig bach o blygu yn y plugu pen-glin hwnnw y goes arall i fyny ac rydym yn mynd i
00:09:12:18 - 00:09:19:20
ymestyn y goes honno o'i flaen a'i blygu yn ol i fyny da iawn
00:09:19:20 - 00:09:24:16
nid yw hyn yn hawdd i'w wneud os yw'n ychydig yn fwy heriol
00:09:24:16 - 00:09:29:09
ar ol i chi rhoi cynnig arni yna gallwch chi tapio y bys troed i lawr rhwng
00:09:29:09 - 00:09:34:08
iawn felly mae hynny'n opsiwn arall i chi os mae ychydig yn rhy anodd
00:09:34:08 - 00:09:37:12
a gallwch adeiladu i fyny ato wedyn fel eich cydbwysedd yn gwella ac rydych chi'n cryfhau
00:09:37:12 - 00:09:40:22
yn y goes sy'n eichn cefnogi
00:09:42:22 - 00:09:48:00
da iawn erbyn hyn ychydig mwy o ymarfer ar gyfer y coesau hyn yn dod
00:09:48:00 - 00:09:51:23
i fyny felly rydym yn mynd i lawr ychydig
00:09:51:23 - 00:09:56:00
ddyfnach i mewn i cyrcydu felly gadewch i'n cluniau fynd a'n gliniau
00:09:56:00 - 00:09:58:12
ewch ond gwnewch yn siwr bod eich pwysau yn
00:09:58:12 - 00:10:02:06
yr un fath drwy'r ddwy droed a'th draed yn braf ac yn hamddenol
00:10:02:06 - 00:10:05:12
drwy'r llawr ond mae hefyd yn bwysig iawn cael
00:10:05:12 - 00:10:09:09
ychydig o wiriad ar y pelfis hwnnw yr hyn yr ydym am ei wneud yn sicr yw bod
00:10:09:09 - 00:10:12:04
nid yw pelfis wedi suddo i lawr yna rhywle
00:10:12:04 - 00:10:17:06
ond yn yr un modd nad yw pelfis yn glynu allan felly dychmygwch fod bowlen o ddwr eto
00:10:17:06 - 00:10:20:23
mae gennych y bowlen o ddwr ac rydych yn ddim eisiau ei daflu ynlaen neu
00:10:20:23 - 00:10:25:01
Ol os ydych chi am gael eich dwylo ar y
00:10:25:01 - 00:10:28:04
cluniau i'ch cadw'n gytbwys byddwn yn dod a'ch pwysau ar draws
00:10:28:04 - 00:10:31:09
trwy un ochr er eich bod yn gryf iawn trwy
00:10:31:09 - 00:10:34:14
y goes honno rydyn ni'n mynd i ymestyn y coes arall
00:10:34:14 - 00:10:39:01
allan i'r ochr fel hyn ac yna rydym yn mynd i lawr i'r llawr gyda
00:10:39:01 - 00:10:44:06
y bys mawr troed honno ac yna ychydig yn codi ac i lawr i'r
00:10:44:06 - 00:10:47:19
llawr nawr beth yr hyn sy'n wirioneddol bwysig am yr ymarfer hwn yw
00:10:47:19 - 00:10:50:23
nad ydym yn pwyso i'r ochr pan rydyn ni'n gwneud ein tapiau coesau
00:10:50:23 - 00:10:55:17
iawn felly rydyn ni'n aros i fyny yn hyfryd ac yn dal cadw'n dda ac yn gryf drwy hynny
00:10:55:17 - 00:11:00:04
cefnogi coes ac rydym yn gwasgu yn unig i mewn i'r cyhyrau gwaelod hynny ar y 
00:11:00:04 - 00:11:04:01
goes hir honno a tap bach i'r llawr yn hyfryd
00:11:04:01 - 00:11:08:20
da iawn braf a hir bys troed yn tapio y bys troed mawr
00:11:08:20 - 00:11:13:05
tuag at y llawr gadewch i ni weld a allwn wneud un arall
00:11:13:05 - 00:11:17:12
da iawn nawr dewch yn ol i'r canol rydym yn dal i aros i lawr i'r
00:11:17:12 - 00:11:20:22
y sgwat bach hwnnw ac nawr gadewch i ni ddod drawy'r goes arall
00:11:20:22 - 00:11:24:01
gwnewch yn siwr ei fod yn dda ac yn gadarn cymryd eich pwysau
00:11:24:01 - 00:11:28:04
ac rydych chi'n gryf yr holl ffordd o'r pelfis yr holl ffordd i'r lawr i'r droed
00:11:28:04 - 00:11:31:23
dwylo ar eich cluniau i'ch helpu i gydbwyso ac yna rydym yn mynd i ymestyn y
00:11:31:23 - 00:11:35:11
coes arall allan eto yr un fath eto ar gyfer yr ochr arall
00:11:35:11 - 00:11:40:20
a byddwn yn ei ymestyn allan ac rydyn ni'n mynd i dapio'r bys troed mawr honno i'r
00:11:40:20 - 00:11:43:23
Llawr da iawn i gadw'n gryf drwy hynny
00:11:43:23 - 00:11:46:20
cefnogi coes
00:11:47:05 - 00:11:50:20
ac yn cadw golwg ar yr holl eraill rhannau ohonoch chi hefyd
00:11:50:20 - 00:11:54:22
fel pan fyddwch chi'n codi'r goes honno nad ydym yn gwneud gogwyddo i'r ochr
00:11:54:22 - 00:12:03:06
ond rydym yn tyfu'n hir ac yn uchel dim ond ychydig mwy ar y goes honno
00:12:04:15 - 00:12:12:15
gwych un olaf os gallwch chi gwych yn ol i'r canol ysgwyd
00:12:12:15 - 00:12:15:17
y coesau hynny byddant yn dechrau teimlo ychydig o losg nawr wrth i ni
00:12:15:17 - 00:12:18:14
Cerdded gweithio i fyny'r cyhyrau glun hynny a'r rhai
00:12:18:14 - 00:12:22:00
cyhyrau gwaelod yr holl ffordd i lawr i'n traed a'n fferau
00:12:22:00 - 00:12:25:06
y tro hwn byddwn yn dod i mewn I ychydig o sguat lletach i weithio'r rhain
00:12:25:06 - 00:12:28:09
cyrhyrau yn fwy 
00:12:28:09 - 00:12:32:06
bysedd traed a'n traed pwyntio tuag allan a dychmygu ei fod yn
00:12:32:06 - 00:12:35:05
wyneb cloc ac maen nhw'n pwyntio 10 i 2 ar hynny
00:12:35:05 - 00:12:38:00
wyneb cloc byddwn yn gadael i'n cluniau a'n
00:12:38:00 - 00:12:41:09
plygu pengliniau a chael ychydig o wirio cyn i ni ddechrau
00:12:41:09 - 00:12:45:01
ymarfer hwn wrth eich pengliniau nawr rydym am sicrhau
00:12:45:01 - 00:12:49:17
nad yw'r pengliniau wedi rholio i mewn tuag at y llawr ond bod ein pengliniau
00:12:49:17 - 00:12:52:14
wedi'i drefnu gyda'n bys troed cyntaf a'n hail bob un
00:12:52:14 - 00:12:55:17
Ochr a phob hyn a hyn yn aml trwy'r ymarfer hwn
00:12:55:17 - 00:12:58:15
cael ychydig o archwiliad o hynny oherwydd weithiau pan fyddwn yn dechrau
00:12:58:15 - 00:13:01:23
ychydig yn flinedig mae'r pengliniau hynny'n dechrau drifftio i mewn
00:13:01:23 - 00:13:06:08
ac yna rydyn ni'n dechrau suddo i lawr felly cadwch gwirio hefyd ar y pelfis a'r bowlen o
00:13:06:08 - 00:13:09:03
Ddwr felly rydyn ni'n dod lawr i'r cyrcydu yna rydyn ni
00:13:09:03 - 00:13:13:06
cyrraedd ein breichiau allan a gadewch i ni sicrhau bod ysgwyddau hynny
00:13:13:06 - 00:13:17:23
yn toddi i lawr tuag at ein gwasg a'r gwddf hwnnw yn hir a bod heliwm
00:13:17:23 - 00:13:21:15
pen balwn yn cael ei godi ac rydym yn mynd i fynd i maen i rhai pwlsau bach
00:13:21:15 - 00:13:27:19
mae pob pwls more fach iawn os ydych chi'n dechrau teimlo hyn
00:13:27:19 - 00:13:30:23
gweithio eich cyhyrau goes ac mae'n dim ond ychydig yn ormod
00:13:30:23 - 00:13:34:06
peidiwch ag anghofio dim o'r rhain dylai'r ymarferion fod ar eich
00:13:34:06 - 00:13:37:19
poen ydy maen nhw'n mynd i weithio cyhyrau a byddwch yn
00:13:37:19 - 00:13:41:09
teimlo'r cyhyrau hynny'n gweithio ond mae'n ni ddylai fod yn dod ag unrhyw un o'ch
00:13:41:09 - 00:13:44:22
Poen felly os yw'n gwneud hynny gallwch ddod allan
00:13:44:22 - 00:13:48:20
cael ychydig o orffwys ac yna dod yn ol i lawr i mewn i'r cyrcydu
00:13:48:20 - 00:13:52:12
felly os gallwn ni aros i lawr a dim ond cadw golwg ar
00:13:52:12 - 00:13:56:01
y pen-glin hwnnw drosodd y cyntaf a'r ail bys troed ac yna os ydym yn
 00:13:56:01 - 00:13:59:12
Gallu aros i lawr ac ychwanegu rhai cylchoedd braich
00:13:59:12 - 00:14:04:06
gadewch i ni ddechrau gweithio'r ysgwydd cyhyrau y cyhyrau llafn ysgwydd
00:14:04:06 - 00:14:09:09
a chadw cynghorion yr ysgwyddau tynnu i lawr oddi wrth y clustiau
00:14:09:09 - 00:14:13:01
nid wyf yn gwybod amdanoch chi nawr ond yr wyf yn dechrau cynhesu yma mewn gwirionedd
00:14:13:01 - 00:14:16:23
rydyn ni'n dod tuag at ddiwedd ein cynnes i fyny mewn eiliad
00:14:16:23 - 00:14:23:03
pump pedwar tri dau un ac
00:14:23:03 - 00:14:26:23
dewch i fyny yn braf ac yn dal i gerdded y coesau hynny yn ol i gael ychydig o ysgwydd y rhain
00:14:26:23 - 00:14:31:11
coesau allan o flaen yr wyf am i chi wneud yn siwr y tro hwn
00:14:31:11 - 00:14:34:23
bod gennych ddigon o le o'ch blaen chi'n iawn
00:14:34:23 - 00:14:38:18
oherwydd ein bod ni'n gwneud rhywbeth galw rholio i lawr a yna mae hynny'n mynd
00:14:38:18 - 00:14:41:11
i fynd a ni yr holl fordd i lawr i'r llawr
00:14:41:11 - 00:14:45:17
yn gyntaf ar gyd pedwar ac yna ar ein bol felly gwnewch yn siwr eich bod wedi
00:14:45:17 - 00:14:50:23
cael ardal glir i wneud hynny ond cyn i ni fynd i lawr i'r llawr
00:14:50:23 - 00:14:53:15
gadewch i ni ddod yn ol i feddwl sut rydym yn sefyll
00:14:53:15 - 00:14:58:01
ac rydym yn mynd i ymestyn i mewn I ein holl asgwrn cefn nawr cyn i ni fynd i mewn i
00:14:58:01 - 00:15:02:09
ein prif rhan o'r dosbarth felly beth ydym ni yn mynd i wneud
00:15:02:09 - 00:15:05:17
braf ac sefyll tal yn cymryd anadl fawr i mewn
00:15:05:17 - 00:15:10:01
ac wrth i chi adael i'r anadl honno fynd rydyn ni'n mynd i nodio ein llen i'r cist
00:15:10:01 - 00:15:14:01
ac rydyn ni'n mynd i rholio ein cefn ymlaen ac rwyf am i chi ddychmygu
00:15:14:01 - 00:15:17:12
bod eich asgwrn cefn fel olwyn rholio crwn
00:15:17:12 - 00:15:23:19
ac anadl ddwfn fawr ar y gwaelod ac yna wrth i chi anadlu allan tycio eich
00:15:23:19 - 00:15:27:03
asgwrn gynfon dan a dychmygwch bob asgwrn o'ch
00:15:27:03 - 00:15:30:20
Raddfa yn cael ei adeiladu un ar ben y llall
00:15:30:20 - 00:15:34:18
ar ben y llall ymlacio yr ysgwyddau i lawr yr holl ffordd
00:15:34:18 - 00:15:37:17
yn ol i fyny tal ac rydym yn mynd i fynd drwy hynny eto
00:15:37:17 - 00:15:43:12
ond y tro hwn dim ond hanner ffordd i lawr felly rydym yn dechrau gydag anadl fawr yn
00:15:43:12 - 00:15:48:15
ac wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n nodio hynn gen i lawr rydym yn rholio ymlaen
00:15:48:15 - 00:15:53:01
a pan fyddwch chi'n cyrraedd eich pengliniau rydyn ni'n mynd i blygu ein cluniau a'n pengliniau
00:15:53:01 - 00:15:57:15
rhowch eich dwylo ychydig uwchben y pengliniau ac yna byddwn yn ddim cwrlio ein
00:15:57:15 - 00:16:01:12
asgwrn cefn ac byddwn yn rhoi ymestyn hyfryd drwy'r asgwrn cefn hwnnw wrth i ni
00:16:01:12 - 00:16:05:17
edrych ymlaen ac yna byddwn yn cyrlio drwy'r
00:16:05:17 - 00:16:09:17
gwaelod y cefn yr holl ffordd o gwmpas i'r ben a
00:16:09:17 - 00:16:15:12
ailadeiladu'r asgwrn cefn hwnnw wrth y asgwrn yr holl ffordd yn ol i fyny uchel yr ydym yn mynd i
00:16:15:12 - 00:16:19:09
drwy hynny ddwywaith iawn felly byddwn yn cymryd anadl fawr
00:16:19:09 - 00:16:25:04
i mewn ac wrth i chi anadlu allan nodi'ch eich gen lawr rholiwch yn braf ac llac
00:16:25:04 - 00:16:31:03
gwnewch yn siwr bod y breichiau hyn yn drwm ac rhydd cyrraedd eich pengliniau popiwch eich dwylo ychydig
00:16:31:03 - 00:16:36:14
uwchben eich pengliniau ddim cwrlio y asgwrn cefn ac edrych ymlaen i
00:16:36:14 - 00:16:40:04
mwynhau ymestyn hyfryd drwy'r y cyfan o'r asgwrn cefn hwnnw
00:16:40:04 - 00:16:44:22
ac yna rydym yn cyrlio rownd i mewn I gath fach ymestyn
00:16:44:22 - 00:16:49:03
ac yna rydym yn rholio yn ol i fyny tal ymlacio yr ysgwyddau i lawr
00:16:49:03 - 00:16:56:00
a byddwn yn mynd am un anadl fawr arall i mewn ac wrth i ni anadlu allan gen i eich cist
00:16:56:00 - 00:17:01:11
rholio'n braf ac yn llyfn i lawr yn rhydd breichiau'n plugu pengliniau a'r cluniau
00:17:01:11 - 00:17:04:18
dwylo uwchben y pengliniau yn ddim cwrlio eich asgwrn cefn
00:17:04:18 - 00:17:07:20
a gadewch i ni edrych ymlaen i ymestyn mawr anadl fawr
00:17:07:20 - 00:17:14:18
yn ogystal ac yna cyrlio'r asgwrn cefn a o gwmpas drwy'r raddfa ac yn tyfu'n nol
00:17:14:18 - 00:17:19:07
i fyny braf ac yn tal nawr ein hun nesaf yw mynd a ni i gyd
00:17:19:07 - 00:17:24:19
y ffordd i lawr i'r mat felly rydym yn cymryd anadl fawr i mewn ac fel
00:17:24:19 - 00:17:28:10
rydyn ni'n anadlu allan eto'n rholio braf ac yn llyfn drwy
00:17:28:10 - 00:17:31:11
eich raddfa dychmygu ei fod yn olwyn rholio rownd
00:17:31:11 - 00:17:37:03
a rownd a rownd nes i ni wedyn gyrraedd y llawr anadl fawr i mewn
00:17:37:03 - 00:17:41:03
os oes angen i chi gael ychydig yn fwy i plygu wrth y pengliniau sy'n hollol
00:17:41:03 - 00:17:44:18
Iawn ac yna rydym yn mynd i ddod i lawr i
00:17:44:18 - 00:17:51:05
holl pedwar felly ychydig mwy o ymarfer corff nawr i fynd i mewn
00:17:51:05 - 00:17:53:11
ein troelli oherwydd gallant byth yn cael mor anhyblyg
00:17:53:11 - 00:17:57:03
os ydym yn eistedd llawr yn enwedig os rydych chi'n eistedd llawr yn yr ysgol neu eistedd
00:17:57:03 - 00:17:59:16
Llawr ar y cyfrifiadur yn gwneud eich gwaith cartref
00:17:59:16 - 00:18:05:00
eisiau sicrhau ein bod yn cadw ein troelli braf a symudol felly rydym eisiau ein dwylo
00:18:05:00 - 00:18:08:16
ymlaen i'r ysgwyddau a'n gliniau
00:18:08:16 - 00:18:13:19
o dan ein cluniau rydyn ni'n mynd i gadw ein gyddfau hir ac ein troelli yn braf ac yn
00:18:13:19 - 00:18:16:19
Hir a yr hyn rydyn ni'n ei wneud yw ein bod ni
00:18:16:19 - 00:18:20:06
yn codi un llaw nid oes ots pa un rydych chi'n dechrau gyda
00:18:20:06 - 00:18:23:07
ac byddwn yn ei bwydo rhwng y llaw arall
00:18:23:07 - 00:18:29:03
a'r pen-glin gyferbyn ac rydyn ni'n mynd I dewch i lawr i'r mat am anadal fawr i mewn
00:18:29:03 - 00:18:32:12
ac yna wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd i ddod yn ol i'r canol lle rydym
00:18:32:12 - 00:18:35:19
Dechrau a'r un peth gyda'r ochr arall rydym yn
00:18:35:19 - 00:18:39:19
mynd i codi un llaw a byddwn yn ei bwydo rhwng
00:18:39:19 - 00:18:44:10
y llaw arall a'r pen-glin arall da iawn
00:18:44:10 - 00:18:47:13
ac rydym yn mynd i ddod yn ol i'r canol
00:18:47:13 - 00:18:50:22
byddwn yn mynd am hyn am unwaith eto pob ochr
00:18:50:22 - 00:18:55:03
felly byddwn yn bwydo'r llaw honno i mewn rhwng y llaw a'r pen-glin ar y
00:18:55:03 - 00:19:01:03
ochr arall a dewch yn ol i'r canol
00:19:01:15 - 00:19:06:04
ac yna un olaf
00:19:06:04 - 00:19:09:22
anadl fawr hyfryd i mewn i ddal y ymestyn yng nghanol eich cefn ac yn eich
00:19:09:22 - 00:19:12:08
ysgwydd
00:19:12:18 - 00:19:16:12
ac yna yn ol i'r canol gwych da iawn felly
00:19:16:12 - 00:19:20:08
y peth nesaf nawr yw mynd i'n boliau dyma lle bydd angen i chi
00:19:20:08 - 00:19:24:18
tywel wedi'i blygu neu glustog unrhyw beth bod yn rhaid i chi rhoi 
00:19:24:18 - 00:19:28:19
dim ond i bopio'ch talcen ar rhoi i chi ychydig o le anadlu o dan
00:19:28:19 - 00:19:34:06
felly rydyn ni'n mynd i bopio ein talcen yn y clustog ac rydym yn mynd i
00:19:34:06 - 00:19:38:18
dechrau ychydig o gweithio yn ein hardaloedd ysgwyddau a hefyd
00:19:38:18 - 00:19:42:19
yn ein cefn uchaf felly rydym yn mynd i gyrraedd ein breichiau i lawr gan
00:19:42:19 - 00:19:46:16
ein hochr ond cyn i ni ddechrau gadewch i ni edrych ar ychydig
00:19:46:16 - 00:19:50:12
pethau drwy'r corff yr ydym yn y sefyllfa gywir
00:19:50:12 - 00:19:58:02
weithiau mae'r rhan hon ohonom eisiau bwa a suddo tuag at y llawr
00:19:58:02 - 00:20:01:22
felly yr hyn yr ydym am ei wneud yw tynnu eich asgwrn cefn y rhan hon ohonoch chi
00:20:01:22 - 00:20:06:02
i ffwrdd oddi wrth goron eich pen fel bod rydym yn llyfnu trwy
00:20:06:02 - 00:20:10:16
y cefn isaf ac weithiau pobl ei chael hi'n ddefnyddiol cael ychydig arall
00:20:10:16 - 00:20:14:19
tywel wedi'i blygu neu clustog a rhoi yn unig o dan yma
00:20:14:19 - 00:20:18:13
a bod helpu i gadw'r cefn yn braf hir yn ol
00:20:18:13 - 00:20:21:07
Safle ei atal rhag cael ei fwa a'i sgwrio
00:20:21:07 - 00:20:26:12
i fyny felly rydym hefyd am i'n gyddfau fod yn braf ac yn
00:20:26:12 - 00:20:29:16
Hir ac rydym yn mynd i gymryd eiliad i
00:20:29:16 - 00:20:34:03
meddylio ble rydyn ni'n anadlu yn unig fel y gwnaethom ar ddechrau'r sesiwn hon
00:20:34:03 - 00:20:37:22
rydyn ni'n anadlu llydan i waelod ein cawell asennau
00:20:37:22 - 00:20:45:16
llenwi'r ddwy ysgyfaint balwn hynny a gadewch i'r anadl hwnnw fynd
00:20:47:07 - 00:20:52:00
felly gadewch i ni gymryd anadl fawr i mewn a'r tro hwn wrth i chi anadlu rydyn ni
00:20:52:00 - 00:20:55:00
mynd iagor i fyny drwy flaen y y frest
00:20:55:00 - 00:20:59:15
ac rydyn ni'n mynd i gyrraedd ein breichiau i ffwrdd o'r llawr dim on ychydig
00:20:59:15 - 00:21:03:05
pellter heb fod yn rhy bell ac rydym am wneud yn siwr bod ein
00:21:03:05 - 00:21:06:18
llafnau ysgwydd ddim yn swgrio gyda'i gilydd
00:21:06:18 - 00:21:10:22
ond eich bod yn eu toddi i lawr tuag at eich gwasg
00:21:10:22 - 00:21:15:11
bron fel petaech ni'n mynd i'w slotio ym mhoced cefn eich trowsus
00:21:15:11 - 00:21:18:16
felly rydyn ni'n cymryd anadl fawr i mewn ac fel chi anadlu allan ni
00:21:18:16 - 00:21:26:22
agor y cist a chyrraedd y breichiau hynny bysedd hir anadl fawr i mewn i ddal
00:21:26:22 - 00:21:33:19
a gostwng y breichiau hynny i lawr a eto agor trwy'r gist honno
00:21:33:19 - 00:21:38:22
ymestyn trwy'r breichiau hynny dychmygu'r rheini llafnau ysgwydd yn toddi i lawr tuag at
00:21:38:22 - 00:21:41:16
eich gwasg 
00:21:41:16 - 00:21:47:13
hyfryd da iawn a lawr ac rydyn ni'n mynd i wneud un arall cyn i ni
00:21:47:13 - 00:21:51:03
mynd ychydig yn galetach gyda'r ymarfer hwn
00:21:51:03 - 00:21:54:18
felly cadwch ychydig o wirio ar y cefn isaf hwnnw nad yw'n bwaog
00:21:54:18 - 00:21:59:03
ei gadw yn hir yr holl ffordd drwodd i'r asgwrn cynffon
00:21:59:03 - 00:22:03:05
ac yna gorffwys y breichiau hynny i lawr efallai
00:22:03:05 - 00:22:07:07
digon i rhai ohonoch ond os gwnewch eisiau ei wneud ychydig yn anoddach
00:22:07:07 - 00:22:11:00
yr hyn y gallwch ei wneud yn agored drwy'r cist cyrraedd y rheini
00:22:11:00 - 00:22:15:03
breichiau ac curiad ysgafn y breichiau bron fel os oes gennych chi
00:22:15:03 - 00:22:18:16
dau bwll back o ddwr o dan eich cledrau yn ochr yma
00:22:18:16 - 00:22:22:13
ac un y llall ac rydych chi'n sblasio cledrau dy ddwylo
00:22:22:13 - 00:22:28:08
yn y pyllau dwr hynny bob tro dim ond cadw gwirio bach ar y blaen
00:22:28:08 - 00:22:33:07
y cist fel eich bod yn agored a bod y llafnau ysgwydd hynny yn cael eu tynnu
00:22:33:07 - 00:22:37:19
i lawr tua'r gwasg a gorffwys
00:22:37:19 - 00:22:40:24
a gadewch i ni wneud un set arall o'r rhai braich pwlsiau
00:22:40:24 - 00:22:46:08
agor y cist cyrraedd trwy'r breichiau i lawr trwy flaenau bysedd
00:22:46:08 - 00:22:54:18
dyna fe pump pedwar tri dau un
00:22:54:18 - 00:22:59:19
a gorffwys i lawr gwych nawr rydyn ni'n mynd i newid y safle
00:22:59:19 - 00:23:03:09
o'n breichiau nawr a chyn i ni gario ymlaen ag ychydig
00:23:03:09 - 00:23:06:19
mwy o waith braich rydyn ni'n mynd i ddod i lawr a meddwl am ein cefn isaf
00:23:06:19 - 00:23:12:12
a chyhyrau gwaelod yn iawn felly gan gadw'r cefn isaf hwnnw'n braf ac yn hir
00:23:12:12 - 00:23:16:02
asgwrn cynffon wedi'i dynnu i lawr oddi wrth y goron o'r pen
00:23:16:02 - 00:23:19:11
rydyn ni'n mynd i gymryd anadl fawr i mewn a beth hoffwn i chi ei wneud
00:23:19:11 - 00:23:25:15
yw gwasgu trwy un cyhyr gwaelod a cyrraedd y goes honno eto ychydig i ffwrdd
00:23:25:15 - 00:23:30:03
o'r llawr ddim yn rhy uchel ac yna anadlu i mewn wrth i chi ostwng
00:23:30:03 - 00:23:33:19
y goes honno i lawr ac yna rydych chi'n mynd i anadlu allan
 00:23:33:19 - 00:23:36:06
gwasgu drwy'r cyhyr gwaelod arall ac yna
00:23:36:06 - 00:23:44:10
cyrraedd y goes i ffwrdd o'r llawr a'i orffwys yn ol i lawr
00:23:45:15 - 00:23:48:22
ac weithiau mae pobl yn ei chael yn ddefnyddiol bron i ddychmygu bod ganddyn nhw a
00:23:48:22 - 00:23:52:13
Hambwrdd o'u hoff ddiodydd yn gorffwys
00:23:52:13 - 00:23:55:09
eu cefn isaf ac nid ydynt am eu sarnu
00:23:55:09 - 00:24:00:19
oherwydd weithiau gyda'r ymarfer hwn wrth i chi gyrraedd y goes honno y rhan honno ohonoch
00:24:00:19 - 00:24:05:03
eisiau tipio a gogwyddo ond rydym ei eisiau yn hyfryd ac yn llonydd felly ni
 00:24:05:03 - 00:24:08:22
yn gallu gweithio i mewn i'r cyhyrau coesau hynny yn iawn
00:24:08:22 - 00:24:13:11
felly gwasgu i mewn i'r pen-ol yn gyntaf a yna dychmygwch eich bod yn cyrraedd y goes
00:24:13:11 - 00:24:17:05
yn hytrach na'i godi mae'n hyrhaeddiad i gyd y ffordd drwodd
00:24:17:05 - 00:24:21:00
i'r bys troed mawr hwnnw 
00:24:21:00 - 00:24:25:09
hyfryd rydyn ni'n mynd i wneud un arall yr un ochr cyn i ni ddod yn ol i fyny a meddwl
00:24:25:09 - 00:24:37:15
am y breichiau eto ffantastig un olaf
00:24:39:05 - 00:24:43:11
gwych nawr mae gennym ni ein breichiau gorffwys
00:24:43:11 - 00:24:48:06
gyda lefel ein penelinoedd gyda'n hysgwyddau 
00:24:49:21 - 00:24:54:06
ac rydyn ni'n mynd i gymryd anadl fawr i mewnac wrth i ni anadlu allan
00:24:54:06 - 00:25:00:18
rydyn ni'n mynd i godi un fraich fel hyn a chyrraedd y ffraich honno ymlaen yr holl ffordd
00:25:00:18 - 00:25:05:03
drwodd i'r bysedd hir hynny drwodd i flaenau bysedd a
00:25:05:03 - 00:25:09:03
rydyn ni'n mynd i anadlu i mewn wrth i chi lithro y fraich honno yn ol
00:25:09:03 - 00:25:15:06
ac i lawr ac yna ymlaen i'r ochr arall rydyn ni'n mynd i godi'r fraich honno cadw'r
00:25:15:06 - 00:25:20:16
blaenau'r ysgwydd wedi'i tynnu i lawr i ffwrdd o flaenau'r clustiau a rydyn ni'n
00:25:20:16 - 00:25:26:22
mynd i gleidio'r fraich honno ymlaen yn cyrraedd trwy'r bysedd
00:25:26:24 - 00:25:31:05
ac yna gleidio y fraich honno yn ol
00:25:31:05 - 00:25:35:13
ac rydyn ni'n mynd i ddal ati un ochr ar y tro
00:25:35:13 - 00:25:39:05
ymestyn ymlaen cadwch ychydig gwirio
00:25:39:05 - 00:25:42:12
yr holl ffordd trwy eich gwddf a'r ben yr ysgwyddau oherwydd weithiau
00:25:42:12 - 00:25:45:09
pan fydd ein cyhyrau'n dechrau mynd ychydig blinedig
00:25:45:09 - 00:25:48:10
gallwn ddechrau hunshio i fyny drwy'r ysgwyddau
00:25:48:10 - 00:25:51:16
ac yna gall hynny fod yn dolur a beth ydym ni eisiau gwneud yw
00:25:51:16 - 00:25:55:06
gwneud yn siwr ein bod yn gweithio frwy ein cyhyrau llafn ysgwydd
00:25:55:06 - 00:26:00:10
yn is i lawr ac yna gleidio trwodd y breichiau hynny a chyrhaeddiad trwy'r
00:26:00:10 - 00:26:04:24
braich gyfan tra'n cadw ein gwddf yn braf ac yn hir
00:26:04:24 - 00:26:08:02
ac un olaf
00:26:08:22 - 00:26:12:00
nawr y ymarfer hwn yn cael ei alw nofio oherwydd os gallwch chi ei ddychmygu
00:26:12:00 - 00:26:16:06
mae fel symudiad araf iawn symudiad math o nofio
00:26:16:06 - 00:26:19:21
a beth rydyn ni'n mynd i'w wneud nesaf yw cyfuno symudiadau braich
00:26:19:21 - 00:26:24:00
a symudiadau'r coesau felly os ydym yn mynd i godi
00:26:24:00 - 00:26:30:16
y fraich hon mae'r goes gyferbyn mae hynny'n mynd i fynd gyda'r fraich hon yn iawn
00:26:30:16 - 00:26:33:21
ac mae hyn yn dipyn mwy o her i weddill ein corff i aros
00:26:33:21 - 00:26:39:03
braf ac yn llonydd oherwydd rydyn ni eisiau dal cadwch olwg bach ar y dychmygol hwnnw
00:26:39:03 - 00:26:43:15
hambwrdd o ddiodydd ar draws ein cefn isaf gwneud yn siwr nad yw'n gorlifo ymlaen
00:26:43:15 - 00:26:49:21
neu yn ol neu ochr yn ochr wrth i ni gleidio'r fraich ac ychwanegu'r goes
00:26:49:21 - 00:26:53:21
symudiad i mewn iddo 
00:26:57:00 - 00:27:01:00
nawr i rai ohonoch efallai mai dim ond a ychydig yn ormod o her a
00:27:01:00 - 00:27:04:08
mae hyn yn iawn mae mor bwysig fel y dywedasom yn y
00:27:04:08 - 00:27:09:06
dechrau gwrando ar eich corff a dim ond gwneud yr ymarferion yr ydych
00:27:09:06 - 00:27:14:12
yn rheoli ie yr ymarferion sy'n gweithio eich corff
00:27:14:12 - 00:27:17:22
ond trwy fynd i fyny'r lefelau ychydig gormod
00:27:17:22 - 00:27:22:06
gallwn ddechrau gorweithio'r rhannau anghywir ac rydym am wneud yn siwr ein bod ni
00:27:22:06 - 00:27:25:03
Symud yn y dde a yn y modd goreu i'n
00:27:25:03 - 00:27:29:15
Cyrff mae gennym ni un arall i fynd bob ochr
00:27:29:15 - 00:27:33:00
cyrraedd y fraich honno ymlaen
00:27:33:00 - 00:27:40:03
ac yn ol ai'r fraich gyferbyn yn mlaen
00:27:40:03 - 00:27:46:09
hyfryd ac yn ol nawr cyn i ni gario ymlaen rydw i'n mynd i rhoi ein cefnau yn braf
00:27:46:09 - 00:27:50:22
ymestyn i fyny wrth i ni bwyso ein sodlau y dwylaw trwy y llawr
00:27:50:22 - 00:27:54:24
a dod i fyny edrychyn syth ymlaen cadwch y
00:27:54:24 - 00:27:59:19
ysgwyddau wedi'u tynnu i lawr anadliadau dwfn mawr
00:27:59:22 - 00:28:04:00
ac wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd I dod yn ol
00:28:04:00 - 00:28:07:19
dod a'n gliniau oddi tanom ac rydym ni mynd i eistedd yn ol ar ein sodlau
00:28:07:19 - 00:28:12:24
ymestyn ein breichiau ymlaen nawr dyma darn mor hyfryd ymestyn ar gyfer y cyfan o
00:28:12:24 - 00:28:16:02
y corff yr holl ffordd drwodd o flaenau'ch bysedd
00:28:16:02 - 00:28:19:22
trwy'r ysgwyddau yr holl ffordd drwy'r cefn i'r lawr
00:28:19:22 - 00:28:22:13
i asgwrn y gynffon rwyf am i chi ddychmygu eich bod chi
00:28:22:13 - 00:28:27:22
ymestyn yr asgwrn cynffon hwnnw ymhellach i lawr tuag at y sodlau gyda
00:28:27:22 - 00:28:31:13
pob anadl a gymerwch ac a allwch siglo yn ysgafn
00:28:31:13 - 00:28:36:13
ochr yn ochr dim ond rhoi eich corff a dipyn o gyfle i wella
00:28:36:13 - 00:28:40:13
o'r ymarferion yr ydym newydd eu gwneud
00:28:42:21 - 00:28:47:21
hyfryd iawn yn eich amser eich hun rydym yn mynd i ddod i fyny a
00:28:47:21 - 00:28:53:06
y tro hwn rydym yn mynd i orwedd ar ein hochrau felly eto mae angen eich
00:28:53:06 - 00:28:56:12
clustog pen bach neu'ch tywel beth bynnag rydych chi wedi dewis
00:28:56:12 - 00:28:59:13
ac rydyn ni'n mynd i pop i mewn rhwng ein  wyneb
00:28:59:13 - 00:29:03:16
a'n braich dan ac rydym yn mynd i ddechrau
00:29:03:16 - 00:29:06:19
gydag ychydig o wirio cydbwysedd tra'n gorwedd ar ein hochr ni
00:29:06:19 - 00:29:10:12
felly rydyn ni eisiau blaenau ein bysedd yn union o'n blaenau o'n gwasg
00:29:10:12 - 00:29:14:16
a'n traed pengliniau cluniau ysgwyddau mewn llinell braf hir
00:29:14:16 - 00:29:18:09
felly rydyn ni ddim eisiau unrhyw fananas iawn nawr gallai fod yn ddefnyddiol
00:29:18:09 - 00:29:23:00
os ydych yn gwneud hyn gartref i llinell eich hun i fyny ar hyd wal neu soffa
00:29:23:00 - 00:29:27:00
oherwydd bydd hynny'n eich helpu i wybod pa mor dda rydych chi linellol i fyny
00:29:27:00 - 00:29:31:05
gyda'r llaw sydd ychydig o'i flaen eich gwasg dim ond defnyddio blaenau eich bysedd 
00:29:31:05 - 00:29:34:22
mor dyner ar y llawr yr hyn nad ydym ei eisiau yw chi
00:29:34:22 - 00:29:38:06
i fod yn afaelgar ar y llawr iawn oherwydd rydyn ni eisiau i'r her fod
00:29:38:06 - 00:29:43:15
yma nawr i mewn i'r rhain o'r y cyrhyrau gwaelod fely rydyn ni
00:29:43:15 - 00:29:47:16
mynd i ddechrau gyda erioed mor dyner lifft a isaf y goes uchaf hon
00:29:47:16 - 00:29:51:06
rydym yn cymryd anadl fawr eang i mewn i'r waelod eich asennau
00:29:51:06 - 00:29:57:15
ac writh i ni anadlu i mewn wrth inni anadlu allan rydyn ni'n mynd i godi'r goes honno i fyny ddim rhy
00:29:57:15 - 00:30:00:02
Uchel oherwydd rydyn ni eisiau aros yn braf a 
00:30:00:02 - 00:30:05:15
yn hir trwy yr holl gorff a gadael iddo orffwys ac rydym yn codi
00:30:05:15 - 00:30:10:23
y goes honno i fyny yn dda a gadael iddo orffwys i lawr
00:30:10:23 - 00:30:13:11
gadewch i ni weld os gallwn gadw'n braf a
00:30:13:11 - 00:30:18:06
cytbwys ac os ydych chi'n teimlo bod gennych chi y cydbwysedd fwy neu lai hoelio beth wyt ti
00:30:18:06 - 00:30:22:16
gall ei wneud yn unig popiwch eich dwylo dim ond ar ben eich pelfis a
00:30:22:16 - 00:30:27:09
dyna fydd yn gwneud yr her ychydig yn fwy i chi
00:30:28:09 - 00:30:32:13
nawr peth arall dim ond i gadw gwirio ymlaen ag unrhyw un o'r ymarferion hyn gorwedd ar
00:30:32:13 - 00:30:35:13
eich ochr yw beth sy'n digwydd i lawr yma rhwng
00:30:35:13 - 00:30:40:06
eich gwasg a'r mat ac weithiau yr hyn a all ddigwydd yw pryd
00:30:40:06 - 00:30:45:11
rydych chi'n codi'r goes ac yn ei ostwng y wasg yn crensian i lawr
00:30:45:11 - 00:30:51:00
i mewn i'r mat felly rydw i eisiau i chi ddychmygu bod gennych chi llawn sudd fawr
00:30:51:00 - 00:30:53:16
malws melys rhwng eich gwasg a'r mat
00:30:53:16 - 00:30:56:24
ac nid ydych am ei wasgu felly chi cadwch y glun uchaf yna
00:30:56:24 - 00:31:00:06
tynnu i lawr oddi wrth eich ysgwydd uchaf a ychydig o le
00:31:00:06 - 00:31:05:15
peidiwch a gwasgu'r malws melys hwnnw felly rydyn ni codi'r goes uchaf honno i'r awyr
00:31:05:15 - 00:31:08:16
ac rydym yn ei ostwng i lawr a'r hyn yr ydym gallwn wneud gallwn ychwanegu ychydig o
00:31:08:16 - 00:31:12:24
pwynt a ystwytho dy droed a eich pigwrn i hwn fel y gallwn bwyntio ein troed
00:31:12:24 - 00:31:19:06
ac yna gallwn ei ystwytho i fyny tuag atoch gallwn bwyntio ein troed hyfryd
00:31:19:06 - 00:31:24:06
ac ystwytho i fyny tuag atoch chi a pheidiwch ag anghofio ar unrhyw adeg gallwch chi popio blaen eich bysedd
00:31:24:06 - 00:31:28:00
yn ol i lawr yn union o flaen eich gwasg
00:31:29:06 - 00:31:33:22
hyfryd nawr gadewch i ni weithio ychydig yn ddyfnach i mewn i'r cyrhyrau gwaelod felly
00:31:33:22 - 00:31:37:06
rydyn ni'n mynd i blygu'ch cluniau a'n pen-gliniau cadw ychydig o wirio hynny
00:31:37:06 - 00:31:40:00
malws melys heb wasgu os wyt ti'n meddwl yw wedi
00:31:40:00 - 00:31:43:12
dewch yn ol a thynnu'r glun uchaf hwnnw i ffwrdd o'r ysgwydd uchaf
00:31:43:12 - 00:31:46:13
rydyn ni'n mynd i ddychmygu bod gennych chi  glud super eich traed gyda'ch gilydd nawr
00:31:46:13 - 00:31:52:00
iawn ac mae eich clun uchaf erioed felly ychydig yn rholio ymlaen
00:31:52:00 - 00:31:55:16
rydyn ni'n mynd i gymryd anadl fawr i mewn wrth i chi anadlu allan
00:31:55:16 - 00:31:59:12
rydych chi'n mynd i wasgu i mewn i'r uchaf y  pen-ol ac agor i'r hyn a alwn yn
00:31:59:12 - 00:32:03:05
cregyn bylchog ac yna rydym yn mynd i anadlu i mewn a
00:32:03:05 - 00:32:08:22
gostwng y pen-glin hwnnw i lawr gwych nawr weithiau'r ymarfer hwn
00:32:08:22 - 00:32:12:18
gall fod ychydig yn anodd ei gael yn hollol gywir felly mae'n wir
00:32:12:18 - 00:32:16:12
bwysig pan fyddwch chi'n gwneud hyn y gallwch chi ei deimlo'n ddwfn yn hynny
00:32:16:12 - 00:32:21:22
pen-ol y top yn well os byddwch yn dechrau ei deimlo ymhellach i lawr
00:32:21:22 - 00:32:24:19
ochr eich cluniau mae'n bwysig eich bod yn newid eich
00:32:24:19 - 00:32:29:16
safle erioed mor ychydig nes y gallwch chi ei deimlo i mewn yma fel bod
00:32:29:16 - 00:32:32:09
Efallai eich bod yn dod a'r pengliniau i fyny ychydig
00:32:32:09 - 00:32:34:18
neu eich bod yn plugu eich traed yn ol ychydig bach
00:32:34:18 - 00:32:39:05
iawn neu efallai eich bod yn rholio'r pelfis ychydig ymlaen
00:32:39:05 - 00:32:44:02
beth bynnag sydd angen i chi ei wneud yn siwr eich bod chi'n ei deimlo'n ddwfn yno
00:32:44:02 - 00:32:48:03
a phan fyddwch chi'n gwneud y cregyn bylchog beth sydd erioed mor bwysig
00:32:48:03 - 00:32:51:05
yw nad ydych yn gadael i'r pelfis rholio yn ol ac ymlaen
00:32:51:05 - 00:32:54:24
tuag at y nenfwd felly un peth y gallwch chi dychmygu yw eich bod yn rhoi
00:32:54:24 - 00:32:59:09
lampau car ar flaen pob clun ac maen nhw'n disgleirio ymlaen tuag at y
00:32:59:09 - 00:33:02:09
wal o flaen a'r hyn nad ydych ei eisiau yw eu bod yn disgleririo
00:33:02:09 - 00:33:05:15
tuag at y nenfwd felly rydyn ni'n mynd i gario ymlaen ag ychydig
00:33:05:15 - 00:33:11:05
mwy o'r cregyn bylchog mae'n mynd i mewn i'r ddyfnderoedd
00:33:11:05 - 00:33:16:16
cyhyrau gwaelod felly nid ydym yn mynd i wneud gormod dim ond
00:33:16:16 - 00:33:19:06
dau arall
00:33:21:05 - 00:33:25:21
hyfryd a'r un olaf
00:33:28:24 - 00:33:32:02
gwych nawr tra ein bod yn y safle 
00:33:32:02 - 00:33:35:05
rydyn ni'n mynd i ymestyn hyfryd ar gyfer y goes uchaf
00:33:35:05 - 00:33:39:12
cwads a blaen y glun oherwydd rydym yn gweithio'r cyhyrau hynny'n galed iawn yn ein
00:33:39:12 - 00:33:43:16
cynhesu gyda phob un o'r sgwatiau felly i wneud hynny rydym yn mynd i gymryd ein
00:33:43:16 - 00:33:47:09
troed a ein pigwrn ac rydyn ni'n mynd i ddod a'r pen-glin hwnnw yn ol
00:33:47:09 - 00:33:50:22
i mewn llinell a'n clun os ydych chi eisiau ychydig o ymestyniad dyfnach
00:33:50:22 - 00:33:53:22
gallwch ddod a'r pen-glin erioed mor ychydig tu ol i chi
00:33:53:22 - 00:33:58:16
ond byddwch yn ofalus iawn os gwnewch hynny oherwydd nid ydym am i chi fod
00:33:58:16 - 00:34:01:06
Yna bwa y cefn a bwa
00:34:01:06 - 00:34:03:21
yn enwedig eich cefn isaf oherwydd gall hynny fynd yn dolur
00:34:03:21 - 00:34:08:00
felly dim ond cadw'r pen-glin mewn llinell a'ch clun fel y mae gennych y
00:34:08:00 - 00:34:12:14
pigwrn tynnu tuag atoch a dylai hynny fod yn ddigon i gael ymestyniad da
00:34:12:14 - 00:34:17:13
i mewn i flaen y glun ac ar draws y glun a gyda unrhyw un o'n hymestyn
00:34:17:13 - 00:34:20:18
ei ddal am tua 20 eiliad yw hollol ddigon
00:34:20:18 - 00:34:25:02
i fynd i mewn yr ymestyn a ymestyn yn bwysig iawn
00:34:25:02 - 00:34:31:11
am rhoi cyfle i gyhyrau ein cyrff i wella ar ol i ni eu gweithio'n galed
00:34:31:11 - 00:34:35:20
dim ond ychydig foment pellach i mewn ymestyn
00:34:38:03 - 00:34:42:01
ac rydyn ni'n mynd i ryddhau yn ysgafn ymestyn ac yn eich amser eich hun
00:34:42:01 - 00:34:45:14
rydyn ni'n mynd i ddod i fyny rydyn ni'n mynd I popio
00:34:45:14 - 00:34:49:22
y glustog pen yr ochr arall ond cynd i fynd i lawr ac ymarfer y llall
00:34:49:22 - 00:34:52:09
Coes rydym yn mynd i ddod i fyny ar ein
00:34:52:09 - 00:34:55:01
pengliniau i gael ychydig mwy o  asgwrn cefn
00:34:55:01 - 00:35:00:01
ymestyn felly nawr rydyn ni'n dod yn ol i fyny ein pengliniau ychydig yn fwy unionsyth
00:35:00:01 - 00:35:04:10
rydym am ein pengliniau o dan eich cluniau a gadewch i ni ddod yn ol a meddwl am 
00:35:04:10 - 00:35:08:04
pelfis dychmygwch y bowlen o ddwr sy'n dydyn ni ddim eisiau sarnu
00:35:08:04 - 00:35:11:11
felly os byddaf yn troi at yr ochr fel y gallwch gweld
00:35:11:11 - 00:35:14:18
yr hyn nad ydym ei eisiau yw i chi fod i fyny fel hyn lle mae'r bowlen o ddwr
00:35:14:18 - 00:35:18:10
sarnu yn y cefn ond hefyd nid ydym am i'n gwaelod glynu allan
00:35:18:10 - 00:35:21:05
gyda'r bowlen honno o ddwr yn arllwys allan y blaen
00:35:21:05 - 00:35:25:17
felly cadwch ychydig o wirio ein bod ni braf yn y canol
00:35:25:17 - 00:35:28:22
felly rydyn ni'n mynd i ddechrau gyda'n breichiau allan
00:35:28:22 - 00:35:33:13
ac yna ychydig o plygu yn y penelinoedd dychmygu'r prif oleuadau ceir
00:35:33:13 - 00:35:36:22
yn dal ar flaen eich cluniau a maent yn disgleirio ymlaen
00:35:36:22 - 00:35:40:22
ac rydym am eu cadw i ddisgleirio ymlaen acnid ochr yn ochr
00:35:40:22 - 00:35:44:14
rydym yn mynd i gymryd anadl eang i mewn I waelod ein cawell asennau
00:35:44:14 - 00:35:50:01
ac wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd I cylchdroi rown i un ochr
00:35:50:01 - 00:35:55:05
anadl dwfn mawr i ddal yn hyfryd ymestyn i ganol eich cefn
00:35:55:05 - 00:36:00:16
ac yna yn ol i'r canol yn cadw hyn rhan ohonoch chi'n braf ac yn llonydd
00:36:00:16 - 00:36:03:19
ac yna rydyn ni'n mynd i gylchdroi i'r ochr arall
00:36:03:19 - 00:36:07:12
anadl dwfn mawr i mewn i waelod eich cawell asennau
00:36:07:12 - 00:36:12:20
ac yna yn ol i'r canol ac un arall
00:36:12:20 - 00:36:15:11
peth dim ond i gadw golwg bach ar pan fyddwn ni lan yn y safle hon yw
00:36:15:11 - 00:36:18:01
nid ydym yn dechrau pwyso'n ol i gael ychydig mwy o
00:36:18:01 - 00:36:21:13
ymestyn ein bod yn dal hir a thal trwy ein asgwrn cefn allan y
00:36:21:13 - 00:36:25:05
coron ein pen a'n balwn heliwm pen yn cael ei droi ymlaen eto nawr rydyn ni
00:36:25:05 - 00:36:34:04
unionsyth felly rydyn ni'n mynd i gylchdroi rowndiau anadl dwfn mawr ac yn ol i'r canol
00:36:34:04 - 00:36:42:06
hyfryd ac un arall yr ochr arall anadl ddwfn mawr llydan ac yn ol i'r
00:36:42:06 - 00:36:44:22
Canol nawr cyn i ni fynd i lawr ar yr ochr honno
00:36:44:22 - 00:36:48:12
mae gennym ni un ymarfer arall yn yr safle penlinio uchel sef a elwir yn ein
00:36:48:12 - 00:36:50:18
Morforwyn felly beth rydyn ni'n mynd i'w wneud rydyn ni'n mynd i
00:36:50:18 - 00:36:56:10
llithro un llaw i lawr un ochr rydyn ni'n mynd i sgubo fraich gyferbyn i fyny
00:36:56:10 - 00:37:00:08
ac yn cyrraedd tuag at y nenfwd gan gadw y fraich honno yn guddio yn agos i'r
00:37:00:08 - 00:37:02:24
wyneb a gadewch i ni edrych i gefn y  llaw
00:37:02:24 - 00:37:07:07
wrth i ni gymryd anadl eang i mewn i hynny cawell asennau
00:37:07:07 - 00:37:12:04
ac yna rydyn ni'n mynd i orffwys y breichiau i lawr a dod yn ol i'r canol
00:37:12:04 - 00:37:15:23
ac yna rydyn ni'n mynd i lithro'r fraich i lawr y glun sgubo fraich arall
00:37:15:23 - 00:37:19:23
i fyny ac i gyrraedd tuag at y nenfwd braf bysedd hir
00:37:19:23 - 00:37:24:14
edrych i gen y llaw mawr llydan anadl
00:37:24:14 - 00:37:28:14
ac yna dod yn ol i'r canol a mae gennym un arall bob ochr o'r blaen
00:37:28:14 - 00:37:33:07
rydyn ni mynd i lawr ar yr ochr arall ychydig cyrraedd i lawr sgubo y fraich i fyny edrych
00:37:33:07 - 00:37:37:11
i gefn y llaw anadl fawr i mewn
00:37:37:11 - 00:37:41:13
ac yna dod yn ol i fyny tal ac un olaf un
00:37:41:13 - 00:37:47:14
i lawr y glun sgubo i fyny ac cyrraedd anadl dwfn mawr i ddal yn hyfryd
00:37:47:14 - 00:37:54:04
ymestyn trwy eich ochr ac yna yn ol i'r canol wych
00:37:54:04 - 00:37:58:20
nawr rydyn ni'n gweithio'r coes hwn yn galed iawn angen i weithio'r goes arall fel ein bod ni'n cydbwyso
00:37:58:20 - 00:38:03:02
popeth allan felly rydyn ni'n mynd i ddod i lawr yr ochr hon
00:38:03:02 - 00:38:07:05
rydyn ni'n mynd i sefydlu ein hunain gyda'n tywel wedi'i blygu neu glustog
00:38:07:05 - 00:38:10:12
ac rydyn ni'n dechrau gyda'n coesau allan braf a hir
00:38:10:12 - 00:38:14:04
felly mae gennym ein traed pengliniau cluniau yswgyddau i gyd mewn neis
00:38:14:04 - 00:38:18:00
llinell hir ac os oes angen i flaenau bysedd yn union o flaen eich
00:38:18:00 - 00:38:23:17
gwasg nawr tyner tynnu i lawr o'r ben clun i ffwrdd o'r ysgwydd
00:38:23:17 - 00:38:27:02
ychydig o le yno gyda'r dychmygol hwnnw malws melys yn yr ystyr nad ydych chi eisiau
00:38:27:02 - 00:38:32:00
sboncen ac rydych chi'n barod i fynd i mewn i'n lift ac yn is felly rydyn ni'n mynd
00:38:32:00 - 00:38:35:17
i gymryd anadl eang i mewn ac wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd i
00:38:35:17 - 00:38:40:04
codi y goes honno i fyny ac yna rydyn ni'n mynd i'w ostwng yn ol
00:38:40:04 - 00:38:43:17
i lawr dim ond dechrau gyda'r lefel sylfaenol hon yn unig
00:38:43:17 - 00:38:47:01
fel ein bod yn cadw ychydig o wirio y gwasg
00:38:47:01 - 00:38:51:13
ac nad ydym yn gwasgu hynny malws melys
00:38:53:07 - 00:38:57:13
hyfryd da iawn felly eto ychydig atgoffa ein bod yn gweithio
00:38:57:13 - 00:39:02:00
y ddwfn i'r cyrhyrau gwaelod hynny one wedyn gallwn ychwanegu hefyd
00:39:02:00 - 00:39:05:08
dipyn o symudiad pigwrn wrth i ni bwyntio'r droed ac yna
00:39:05:08 - 00:39:09:13
ei ystwytho tuag atoch wrth i chi ostwng hynny goes i lawr
00:39:09:13 - 00:39:16:01
felly rydyn ni'n pwyntio'r droed ac yna ei ystwytho tuag atoch
00:39:16:01 - 00:39:20:18
hyfryd pwyntio'r droed honno ac os oes angen ychydig mwy o
00:39:20:18 - 00:39:28:18
her y gallwch chi popio y llaw ar ben eich clun a daliwch ati
00:39:28:18 - 00:39:33:05
ond eich dewis chi yn llwyr yw hynny a gweld beth mae eich corff yn ei ddweud wrthych
00:39:33:05 - 00:39:36:00
gwrandewch ar eich corff fel y dywedasom yn y dechrau
00:39:36:00 - 00:39:38:16
un arall
00:39:39:19 - 00:39:43:20
hyfryd ac yna rydyn ni'n mynd i blygu'r pengliniau i fyny
00:39:43:20 - 00:39:48:12
dychmygwch fod gennym ni draed gludo super gyda'i gilydd cluniau yn wynebu ymlaen gyda'r 
00:39:48:12 - 00:39:52:20
lampau car ymlaen a thynnu y glun uchaf hwnnw oddi wrth y
00:39:52:20 - 00:39:57:08
ysgwydd uchaf y malws melys braf a y glyd yno ond heb ei wasgu
00:39:57:08 - 00:40:02:20
felly rydyn ni'n mynd i mewn i'n cregyn bylchog rydyn ni'n mynd i agor y pen-glin uchaf hwnnw
00:40:02:20 - 00:40:07:01
ac rydyn ni'n mynd i'w ostwng i lawr a dim ond ychydig o atgoffa pan wnaethom hyn
00:40:07:01 - 00:40:10:07
yr ochr arall gwnewch yn siwr eich bod chi'n gallu ei deimlo'n ddwfn i mewn
00:40:10:07 - 00:40:14:16
y cyhyr pen-ol hwnnw ac os na allwch methu stopio i'r ymarfer
00:40:14:16 - 00:40:20:14
addaswch ychydig ble mae'ch coesau efallai i fyny neu efallai ymhellach i lawr ac efallai
00:40:20:14 - 00:40:23:17
eich pelfis ychydig ymlaen nes rydych chi'n ei deimlo
00:40:23:17 - 00:40:29:08
yn ddwfn i'r pen-ol hwnnw yn hytrach nag i lawr ochr y goes
00:40:29:13 - 00:40:33:07
ac mae'n ddefnyddiol iawn gyda'r cregyn bylchog I cael blaenau bysedd o flaen
00:40:33:07 - 00:40:36:16
o'ch bol oherwydd weithiau os mae gennych y dwylo i fyny yma y gall ei wneud
00:40:36:16 - 00:40:39:20
chi'n dod yn ol ychydig ymhellach ac yna rydych chi'n defnyddio'ch cefn yn y pen draw
00:40:39:20 - 00:40:45:14
cyhyrau pan rydyn ni wir eisiau gweithio yn ddwfn i'r ben pen-ol
00:40:48:12 - 00:40:54:22
hyfryd da iawn gobeithio wir dechrau ei deimlo yn y pen-ol uchaf hwnnw
00:40:54:22 - 00:40:58:06
newydd gael dau arall
00:40:58:12 - 00:41:01:19
gan gadw'r cluniau hynny yn wynebu ymlaen y rhai
00:41:01:19 - 00:41:07:11
lampau ceir disgleirio y ffordd yna ac nid i fyny tuag at y nenfwd
00:41:07:11 - 00:41:10:20
ac yna rydyn ni'n mynd i gymryd eiliad I ymestyn drwy'r cwads
00:41:10:20 - 00:41:14:04
pen blaen y cluniau o flaen u cluniau
00:41:14:04 - 00:41:18:04
wrth inni ddod a'r droed a pigwrn tuag dy gwaelod
00:41:18:04 - 00:41:23:07
a gwnewch yn siwr bod eich pen-glin mewn llinell gyda'ch clun
00:41:24:00 - 00:41:27:07
a chyda dim o'r ymestyn hynny rydym yn ei wneud neu unrhyw ymestyn yr ydych yn ei wneud
00:41:27:07 - 00:41:32:07
bwysig iawn eich bod chi dim ond anadlu'n braf ac yn hamddenol
00:41:32:07 - 00:41:38:06
rydych chi am ganiatau i'r anadl fynd ddwfn i waelod y cawell asennau a
00:41:38:06 - 00:41:42:00
wrth i chi ollwng yr anadl hwnnw caniatau i'r corff fynd yn ddyfnach i hynny
00:41:42:00 - 00:41:45:17
Ymestyn ac eto fel y dywedasom o'r blaen ychydig am
00:41:45:17 - 00:41:50:24
dal 20 eiliad o'r darn hwnnw yn ddigon
00:41:50:24 - 00:41:57:12
am nawr
00:41:58:01 - 00:42:01:14
rydych chi wedi gwneud yn dda iawn rydyn ni bron mynd i lawr
00:42:01:14 - 00:42:05:07
i'n oeri lawr rydych chi wedi'i wneud yn ffantastig
00:42:05:07 - 00:42:09:02
mae llawer o waith caled wedi bod yn y dosbarth
00:42:09:02 - 00:42:13:17
yn ysgafn gadewch i'r ymestyn hwnnw fynd ac rydym ni mynd i ddod
00:42:13:17 - 00:42:20:06
y tywel plugu rownd i orffwys eich pen yn ol ar eich
00:42:20:06 - 00:42:24:14
Cefnau felly rydym hefyd wedi gweithio ein cyhyrau gwaelod
00:42:24:14 - 00:42:28:00
anodd iawn yn yr hanner awr olaf a'r cefnau
00:42:28:00 - 00:42:30:01
o'n cluniau felly mae angen i ni ymestyn y rhai
00:42:30:01 - 00:42:33:23
yn union fel rydyn ni wedi gwneud ein cluniau ymlaen ein cluniau
00:42:33:23 - 00:42:36:24
felly rydym yn gyntaf yn mynd i ymestyn trwy ein cyhyrau gwaelod felly
00:42:36:24 - 00:42:40:06
gan ddechrau gyda'r ochr hon rydyn ni'n mynd I croesi y droed honno
00:42:40:06 - 00:42:44:00
dros flaen y pen-glin gyferbyn a yna rydyn ni'n mynd i gymryd
00:42:44:00 - 00:42:49:20
ein dwylo a cefnogi'r goes gyferbyn honno tu ol i'r glun
00:42:49:20 - 00:42:54:14
a dylech chi deimlo'r ymestyniad gwaelod hwnnw yn ddwfn iawn i'r ochr honno
00:42:54:14 - 00:42:58:01
nawr os na allwch chi wir deimlo hynny llawer gallwch ei wneud yw
00:42:58:01 - 00:43:03:07
gwasgwch y pen-glin hwnnw i ffwrdd oddi wrthych a byddwch chi'n ei deimlo ychydig yn ddyfnach
00:43:03:07 - 00:43:06:18
ac yna os ydych chi eisiau hyd yn oed yn well ymestyn yr hyn y gallwch ei wneud yw
00:43:06:18 - 00:43:13:11
dod a'r goes yna draw ychydig bach a'r un peth a phan wnaethom yr ymestyn
00:43:13:11 - 00:43:18:01
eiliad yn ol tua 20 eiliad yn canolbwyntio ar eich anadl
00:43:18:01 - 00:43:24:00
anadl mawr llydan i mewn i'ch cawell asennau a wrth i chi ollwng yr anadl hwnnw gadewch i'r corff
00:43:24:00 - 00:43:28:00
i ddyfnhau i'r ymestyniad hwnnw ychydig ymhellach
00:43:36:14 - 00:43:41:11
ac yna erioed yn ysgafn gollwng y goes honno i lawr a chroes ac mae angen inni ymestyn y
00:43:41:11 - 00:43:46:10
cyhyrau gwaelod ar gyfer yr ochr arall felly mae gennym y droed gyferbyn dros y
00:43:46:10 - 00:43:48:04
pen glin
00:43:48:04 - 00:43:52:20
cefnogi'r goes i fyny ac mae'n debyg darganfod bod un ochr yn dipyn bach
00:43:52:20 - 00:43:56:22
yn dynnach na'r llall ac mae hynny'n eithaf normal mewn llawer o bobl
00:43:56:22 - 00:44:00:22
ac rydyn yn mynd i bwyso ar hynny#n ysgafn pen-glin i ffwrdd oddi wrthych
00:44:00:22 - 00:44:05:02
gobeithio teimlo ychydig yn ddyfnach ymestyn pan fyddwch yn gwneud hynny
00:44:05:02 - 00:44:09:01
ac os ydych am ymestyn ymhellach eto dod
00:44:09:01 - 00:44:15:10
y coesau ar draws hyfryd anadliadau mawr llydan wrth i chi ddal yr ymestyniad hwnnw
00:44:24:12 - 00:44:28:22
ac yna dod yn ol i'r canol gadewch y traed yn dod yn ol i lawr ar y llawr
00:44:28:22 - 00:44:32:16
a gadewch i ni ymestyn trwy gefn y cluniau y hamlinau
00:44:32:16 - 00:44:36:22
felly rydyn ni'n mynd i ymestyn y goes honno i fyny i'r nenfwd a gallwn ddal
00:44:36:22 - 00:44:40:22
cefn y glun ychydig uwchben y ardal pen-glin
00:44:40:22 - 00:44:44:24
ac yn ychwanegol at yr ymestyniad hwn gallwn ychwanegu pwynt o'r droed
00:44:44:24 - 00:44:52:04
a ystwytho felly mae gennym bwynt a ystwytho a hwnnw'n ymestyn rhai o
00:44:52:04 - 00:44:55:05
y strwythurau eraill sy'n teithio i gyd y ffordd i fyny
00:44:55:05 - 00:45:02:00
cefn eich coesau i mewn i'n asgwrn cefn
00:45:02:00 - 00:45:06:00
ac os gallwch gadw eich pen a'ch gwddf braf ac yn hamddenol i lawr
00:45:06:00 - 00:45:10:00
ar y tywel neu y clustog a ceisio a cadwch eich ysgwyddau
00:45:10:00 - 00:45:16:07
braf ac hamddenol i lawr yn ogystal hyfryd iawn a gadewch i ni fynd am yr ochr arall i
00:45:16:07 - 00:45:21:13
gorffen y set hon o ymestyn felly mae gennym bwynt a ystwytho a
00:45:21:13 - 00:45:23:23
eto efallai y byddwch yn gweld eich bod wedi tynach un ochr
00:45:23:23 - 00:45:30:13
nag y llall mae llawer o bobl eraill yn dod o hyd i hynny
00:45:30:20 - 00:45:36:14
gwych dim ond ychydig mwy
00:45:36:14 - 00:45:40:18
symudiadau'r droed a'r pigwrn honno
00:45:41:11 - 00:45:47:14
a gorffwys y goes i lawr rydyn ni'n mynd I rholio ar ein hochr
00:45:47:14 - 00:45:50:20
ac yna rydyn ni'n mynd i ddod i mewn fel y safle cwrcwd bach
00:45:50:20 - 00:45:54:18
twc eich fysedd traed o dan a rydym yn mynd i rholio ein cyrff
00:45:54:18 - 00:45:59:01
yr holl ffordd yn ol i fyny i sefyll dychmygu ein bod yn ailadeiladu ein asgwrn cefn
00:45:59:01 - 00:46:04:01
hyfryd a tal tuag at y nenfwd felly rydyn ni'n mynd i ostwng ein sodlau i lawr
00:46:04:01 - 00:46:08:14
caniatau i'r breichiau ymlacio a hongian braf ac yn rhydd
00:46:08:14 - 00:46:13:23
caniatau i'r coesau i ryddhau hefyd ymlacio'r corff ymlaen ac yna
00:46:13:23 - 00:46:17:11
pan fyddwch chi'n barod rydym yn mynd i adeiladu'r asgwrn cefn hwnnw i fyny
00:46:17:11 - 00:46:23:07
trwy twcio asgwrn y gynffon o dan a dychmygwch fod pob asgwrn o'ch asgwrn cefn yn
00:46:23:07 - 00:46:28:04
cael ei ailadeiladu asgwrn trwy asgwrn yn ymlacio'r ysgwyddau i lawr
00:46:28:04 - 00:46:31:14
ac ailadeiladu yr holl fordd trwy y cefn y gwddf
00:46:31:14 - 00:46:35:07
drwodd i goron y pen a dychmygwch hynny wedyn
00:46:35:07 - 00:46:38:14
pen balwn heliwn yn cael ei droi ymlaen codi
00:46:38:14 - 00:46:42:18
y cyfan ohonoch yn dal tuag at y nenfwd
00:46:42:18 - 00:46:46:20
rydyn ni'n mynd i ymestyn trwy ein breichiau ychydig bach wrth i ni ddechrau dirwyn i lawr
00:46:46:20 - 00:46:51:02
felly rydyn ni'n mynd i gyrraedd ein breichiau i fyny o daldra i'r nenfwd
00:46:51:02 - 00:46:54:10
gosodwch y dwylo y tu ol i gefn y pen
00:46:54:10 - 00:46:57:11
gleidio'r ysgwyddau hynny i fyny tuag at clustiau ac yna
00:46:57:11 - 00:47:01:23
toddi i lawr tua'r y gwasg a gadewch i ni ychwanegu ychydig o nod en tuag at y
00:47:01:23 - 00:47:04:01
Cist wrth i ni ymestyn trwy gefn y
00:47:04:01 - 00:47:09:08
gwddf a pheidiwch ag anghofio dal i anadlu'n braf ac yn llydan i mewn i'r
00:47:09:08 - 00:47:13:05
waelod o cawell asen yn dod yn ol yn dal
00:47:13:05 - 00:47:20:04
cyrraedd blaenau bysedd hynny i fyny cylch o gwmpas ac i lawr ac eto cylch mawr
00:47:20:04 - 00:47:24:00
cyrraedd y nenfwd dwylo tu ol i'r cefn y pen
00:47:24:00 - 00:47:29:17
gleidio'r ysgwyddau hynny i fyny toddi nhw i lawr en i'r frest am yr hyfryd
00:47:29:17 - 00:47:32:10
ymestyn
00:47:32:10 - 00:47:37:02
ailadeiladu'r asgwrn cefn hwnnw a chyrraedd tal nawr gyda'r cyrhaeddiad hwn
00:47:37:02 - 00:47:39:14
rwyf am i chi gadw'r breichiau i fyny a rydych chi'n mynd i edrych i fyny at y
00:47:39:14 - 00:47:42:24
Bysedd ac rydyn ni'n mynd i ddychmygu bod yna
00:47:42:24 - 00:47:47:08
ysgol yn hongian i lawr o'r nenfwd ac rydych chi'n mynd i gyrraedd am y nesaf
00:47:47:08 - 00:47:51:19
gris  yr ysgol honno gyda phob braich a'r hyn yr ydym yn anelu ato
00:47:51:19 - 00:47:56:24
dyma agoriad hyfryd allan trwy gawell yr asen gyda phob un
00:47:56:24 - 00:48:01:17
cyrraedd yn dalach ac yn dalach
00:48:02:12 - 00:48:09:11
ac un tro arall bob ochr
00:48:09:11 - 00:48:13:20
a chylch y breichiau rownd ac i lawr a rydyn ni'n mynd i osod y dwylo
00:48:13:20 - 00:48:17:17
dim ond ar ran isaf eich cawell asennau wrh i ni orffen gyda rhai
00:48:17:17 - 00:48:22:18
anadl yn llydan
00:48:23:01 - 00:48:28:12
ac gadewch i'r anadl hwnnw fynd
00:48:28:12 - 00:48:36:20
a eto anadl fawr llydan  ac wrth i chi ollwng yr anadl hwnnw gadewch y
00:48:36:20 - 00:48:41:02
breichiau hongian yn rhydd wrth eich ochr
00:48:41:14 - 00:48:44:22
ac y mae hyny yn dod a ni i ddiwedd sesiwn ac rydych chi wedi gwneud
00:48:44:22 - 00:48:49:08
yn hollol wych roedd yn anodd sesiwn rydym wedi gweithio llawer o'r corff
00:48:49:08 - 00:48:54:24
ond gobeithio y teimlwch yn fwy estynedig ac yn dalach ac yn ysgafnach
00:48:54:24 - 00:48:59:02
wrth i ni orffen

