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, Helena yw fy enw i ac rwy'n
00:00:12:02 - 00:00:17:02
hyfforddwr Pilates a ffisio plant wedi'i lleoli yma yn Abertawe. Cyn cymryd rhan
00:00:17:02 - 00:00:20:20
yn y sesiwn Pilates hon gwnewch yn siwr bod gennych amgylchedd
00:00:20:20 - 00:00:25:23
ddiogel clir i wneud ymarfer corff ynddo. Gwnewch yn siwr hefyd fod oedolyn gerllaw
00:00:25:23 - 00:00:31:02
i'ch helpu os oes angen. Cofiwch, gwrandewch ar eich corff a gwnewch yr
00:00:31:02 - 00:00:34:01
ymarferion rydych chi'n gyfforddus yn eu gwneud yn unig,
00:00:34:01 - 00:00:37:15
ac os oes gennych chi unrhyw bryderon neu gwestiynau, siaradwch â’r
00:00:37:15 - 00:00:41:19
Ffisiotherapydd a argymhellodd yr ymarferion hyn i chi.
00:00:41:19 - 00:00:45:05
Mwy na dim, mwynhewch y sesiwn. Croeso i'r
00:00:45:05 - 00:00:50:21
sesiwn Pilates hon a fydd yn addas ar gyfer pobl ifanc 11 oed a hyn.
00:00:50:21 - 00:00:54:04
Felly rydyn ni'n mynd i ddechrau gan sefyll ar gyfer ein hymarferion cynhesu.
00:00:54:04 - 00:00:57:09
Felly gadewch i ni wirio ein traed yn gyntaf oll.
00:00:57:09 - 00:01:04:00
Rydyn ni eisiau ein i’n traed i fod o dan ein cluniau a'n pengliniau i fod yn feddal, a phan
00:01:04:00 - 00:01:08:11
rydyn ni'n sefyll trwy ein traed, rydyn ni eisiau sicrhau bod ein pwysau'n gyfartal
00:01:08:11 - 00:01:14:14
o dan y naill droed a'r llall. Nawr, gadewch i ni ddod i roi ein dwylo
00:01:14:14 - 00:01:17:21
ar ymyl ein pelfis, dyma ein pelfis yma, ac rydw i'n
00:01:17:21 - 00:01:22:11
mynd i droi i'r ochr, er mwyn i chi weld pam rydyn ni'n gwneud hyn. Felly rydw i eisiau i chi
00:01:22:11 - 00:01:27:07
Ddychmygu bod eich pelfis yn bowlen lawn o ddwr
00:01:27:07 - 00:01:31:01
a thasen ni’n plygu i lawr trwy waelod ein hasgwrn cefn
00:01:31:01 - 00:01:35:01
bydden ni'n tipio'r bowlen ddwr honno allan drwy'r cefn,
00:01:35:01 - 00:01:39:17
ac yna  tasen ni’n tyfu'n dal iawn, byddem yn arllwys y dwr hwnnw allan
00:01:39:17 - 00:01:43:10
drwy'r tu blaen. Beth rydym rydyn ni eisiau cyflawni yn y diwedd yw bod hanner ffordd 
00:01:43:10 - 00:01:45:21
yn y canol, ble nad ydym yn tipio'r dwr
00:01:45:21 - 00:01:50:00
ymlaen nac yn ôl, a dyna beth rydyn ni'n galw ein 'pelfis niwtral', neu'r
00:01:50:00 - 00:01:53:05
canol, sef y safle gorau i'n pelfis fod
00:01:53:05 - 00:01:58:09
pan rydyn ni'n eistedd neu’n sefyll.  Rydyn ni'n mynd i orffwys ein breichiau i lawr wrth ein
00:01:58:09 - 00:02:03:21
hochrau, rydyn ni am i'n cawell asennau fod uwchben y pelfis,
00:02:03:21 - 00:02:08:04
gyda phont yr ysgwydd yn llydan, blaenau'r ysgwyddau wedi'u tynnu i lawr, i ffwrdd
00:02:08:04 - 00:02:10:20
o'r clustiau ac rydw i eisiau i chi ddychmygu fod
00:02:10:20 - 00:02:16:02
llafnau eich ysgwyddau yn y cefn fel dau dalp o fenyn yn toddi i lawr
00:02:16:02 - 00:02:20:14
eich asgwrn cefn yn haul poeth yr haf. Rydyn ni hefyd nawr yn mynd i feddwl
00:02:20:14 - 00:02:24:02
am ein gwddf ac i mewn i'n pen, ac mae ein pen
00:02:24:02 - 00:02:28:10
fel balwn heliwm wedi'i lenwi ag aer, yn codi tuag at y
00:02:28:10 - 00:02:31:03
Nenfwd a bydd hynny'n rhoi ymdeimlad
00:02:31:03 - 00:02:35:03
o’r asgwrn cefn yn codi ac ymestyn, yr holl ffordd drwodd at
00:02:35:03 - 00:02:39:14
gorun y pen. Nawr, rhan bwysig iawn o bob dydd 
00:02:39:14 - 00:02:42:18
yw anadlu, ac felly rhan bwysig o'n hymarferion 
00:02:42:18 - 00:02:46:20
Pilates yw sut rydyn ni'n anadlu. Felly rydw i eisiau i chi
00:02:46:20 - 00:02:52:12
roi eich dwylo yn rhan isaf eich cawell asennau, cadwch eich ysgwyddau i lawr
00:02:52:12 - 00:02:56:21
a chymerwch anadl ddofn i waelod y cawell asennau,
00:02:56:21 - 00:03:02:02
gan lenwi'r ysgyfaint â chymaint o aer ag y gallwch
00:03:02:02 - 00:03:05:21
ac yna gadael i'r aer hwnnw fynd allan, 
00:03:06:20 - 00:03:11:01
anadl ddofn fawr gan anadlu I waelod y cawell asennau
00:03:11:01 - 00:03:18:05
ac ymlacio’r ysgwyddau, ac i lawr tuag at y wasg
00:03:18:05 - 00:03:23:19
ac allan. Nawr, rydyn ni'n mynd I herio ein cydbwysedd ychydig yn fwy,
00:03:23:19 - 00:03:27:11
felly rydyn ni'n mynd i gymryd anadl fawr i mewn ac wrth i ni adael yr anadl honno allan,
00:03:27:11 - 00:03:32:19
rydyn ni'n mynd i dyfu hyd yn oed yn dalach i fyny ar flaenau ein traed,
00:03:32:19 - 00:03:35:21
ac yna rydyn ni’n mynd  i osod ein sodlau
00:03:35:21 - 00:03:39:23
yn ôl i lawr ar y llawr yn ysgafn.  Rydyn ni'n mynd I wneud hynny eto,
00:03:39:23 - 00:03:44:21
mynd i fyny ar flaenau'n traed eto a thyfu, tyfu tyfu'n dal trwy'r asgwrn cefn i gyd ac
00:03:44:21 - 00:03:47:21
allan o gorun y pen. 
00:03:48:07 - 00:03:52:18
Rhowch y sodlau hynny yn ôl yn ysgafn ar y llawr.  
00:03:52:18 - 00:03:56:05
Mae'n bwysig iawn gyda'r ymarfer hwn eich bod chi'n rheoli'r
00:03:56:05 - 00:04:00:21
ffordd rydych chi’n codi’r sawdl ac nad ydych chi'n swingio i fyny ar flaenau eich traed
00:04:00:21 - 00:04:04:21
ac yna'n swingio'n ôl i lawr. Felly, gan gadw rheolaeth,
00:04:04:21 - 00:04:11:01
mae gennym ni un arall i’w wneud cyn i ni ychwanegu rhai heriau bach ychwanegol.
00:04:11:01 - 00:04:18:23
Ewch ar flaenau eich traed , gan gadw’n llonydd ac yna rhowch eich sodlau i lawr.
00:04:18:23 - 00:04:23:17
Gadewch i ni weld a allwn ni ychwanegu breichiau at hyn wrth i ni godi’r breichiau i fyny,
00:04:23:17 - 00:04:30:06
gan dyfu’n dal drwy’r corff cyfan, gan gyrraedd yr holl ffordd i flaenau eich bysedd
00:04:30:06 - 00:04:37:03
ac yna roi’r sodlau i lawr gan bwyll a gadael i'r breichiau orffwys i lawr wrth eich ochr.
00:04:37:11 - 00:04:43:22
Hyfryd, nawr tyfwch yn dal ar flaenau'ch traed, estynnwch trwy'r bysedd,
00:04:43:22 - 00:04:49:17
cadwch yr ysgwyddau i lawr ac yna gadael i'r sodlau orffwys i lawr ar y llawr
00:04:49:17 - 00:04:53:15
a'r breichiau i lawr wrth eich ochr 
00:04:54:11 - 00:05:02:04
ac eto, un arall - estynnwch yn dal trwy'r breichiau ac yna gadewch i'r
00:05:02:04 - 00:05:06:00
sodlau hynny orffwys i lawr ar y llawr. 
00:05:06:11 - 00:05:09:15
Nawr, beth am ei wneud ychydig yn anoddach felly rydyn ni'n mynd i dyfu
00:05:09:15 - 00:05:13:18
ar flaenau ein traed, gan ymestyn y breichiau i'r nenfwd.
00:05:13:18 - 00:05:18:20
Gadewch i ni ddal i sefyll yn dal wrth i ni gylchu un fraich rownd ac i lawr
00:05:18:20 - 00:05:24:20
a'r fraich arall rownd ac i lawr ac yna gan bwyll rhowch y sodlau
00:05:24:20 - 00:05:29:13
yn ôl ar y llawr. Gwiriwch fod y ddwy droed mewn
00:05:29:13 - 00:05:35:03
cysylltiad cyfartal â'r llawr, felly rydyn ni'n tyfu ar flaenau ein traed,
00:05:35:03 - 00:05:38:24
gan ymestyn trwy'r breichiau ac yn dal trwy flaenau'r bysedd,
00:05:38:24 - 00:05:43:17
gan gylchu un fraich rownd ac i lawr ac rydyn ni'n mynd i gylchu'r fraich arall
00:05:43:17 - 00:05:48:11
rownd ac i lawr. Gadewch i ni osod ein sodlau yn
00:05:48:11 - 00:05:53:18
ôl ar y llawr, am y tro olaf, ewch ar flaenau'r traed,
00:05:53:18 - 00:05:57:09
ymestynnwch y breichiau hynny wrth i chi eu codi tuag at y nenfwd,
00:05:57:09 - 00:06:02:10
cylchwch un fraich rownd ac i lawr ac yna’r llall.
00:06:02:10 - 00:06:08:14
Gwych, ac yna gadewch i'r sodlau orffwys ar y llawr,
00:06:08:14 - 00:06:11:15
gadewch i ni weithio'r coesau hyn ychydig yn galetach nawr,
00:06:11:15 - 00:06:15:03
felly beth rydyn ni'n mynd i'w wneud yw mynd i lawr I sgwat bach,
00:06:15:03 - 00:06:19:00
nawr gwiriwch eich pelfis, y bowlen ddychmygol yna sydd llawn dwr
00:06:19:00 - 00:06:23:07
wrth i chi fynd i lawr i'r sgwat bach yma. Weithiau, gall ein cefn isaf
00:06:23:07 - 00:06:26:22
suddo ychydig, ond rydyn ni am sicrhau bod y bowlen ddwr
00:06:26:22 - 00:06:30:15
yna yn y canol, nid yn suddo ac yn arllwys allan drwy'r cefn
00:06:30:15 - 00:06:35:21
ac nid yn creu bwa a thipio allan drwy'r tu blaen. Felly rydyn ni i lawr yn y sgwat bach yma,
00:06:35:21 - 00:06:41:15
gan wirio'r pengliniau hefyd, gan sicrhau bod y pengliniau wedi'u halinio dros
00:06:41:15 - 00:06:45:00
eich traed rhwng y bysedd traed cyntaf a'r ail,
00:06:45:00 - 00:06:48:15
gan gadw'r ysgwyddau i lawr fel ein bod ni’n rhoi ychydig
00:06:48:15 - 00:06:52:20
mwy o her i'r ffêr. Nawr rydyn ni'n mynd i ddod i fyny ar flaenau ein traed
00:06:52:20 - 00:06:55:18
ac os ydych chi am roi'ch dwylo ar eich cluniau i gael cydbwysedd,
00:06:55:18 - 00:06:58:24
mae hynny'n iawn. Felly rydyn ni'n mynd i fyny ar flaenau ein traed
00:06:58:24 - 00:07:04:24
ac yna rydyn ni'n gostwng y sodlau i lawr.  Da iawn, rydyn ni’n mynd
00:07:04:24 - 00:07:07:17
i fyny ar flaenau'n traed 
00:07:08:02 - 00:07:12:07
a gostwng y sodlau i lawr ac rydyn ni'n mynd I adeiladu ar hyn yn raddol,
00:07:12:07 - 00:07:16:11
ond os yw ychydig yn ormod i chi ar unrhyw adeg,
00:07:16:11 - 00:07:22:18
dewch ag ef yn ôl at hyn, iawn ond beth ydyn ni yn gallu gwneud yw mynd i fyny ar flaenau'ch
00:07:22:18 - 00:07:27:09
traed ac yna tyfu'n dal iawn ac yna gosod y 
00:07:27:09 - 00:07:32:22
sodlau yn gadarn yn ôl ar y llawr. Felly, rydyn ni i lawr yn ein sgwat bach,
00:07:32:22 - 00:07:37:09
rydyn ni'n mynd i fyny ar flaenau'r traed, gwnewch yn siwr eich bod chi'n gallu teimlo'r holl gyhyrau hynny
00:07:37:09 - 00:07:42:00
yn y coesau yn gweithio i roi sylfaen gref
00:07:42:00 - 00:07:46:24
o gymorth i chi i lawr i'r sgwat bach yna,
00:07:46:24 - 00:07:53:21
codwch y sodlau yn dal trwy'ch coesau i fyny ar flaenau eich traed
00:07:53:21 - 00:07:58:02
a gosodwch y sodlau i lawr, ac unwaith eto am y
00:07:58:02 - 00:08:02:24
tro olaf cyn i ni newid cyfeiriad. Felly, rydyn ni'n mynd i godi'r sodlau
00:08:02:24 - 00:08:08:15
yn dal trwy'r coesau a rhoi’r sodlau yn ôl i lawr. Rydyn ni'n mynd i'w
00:08:08:15 - 00:08:11:21
wneud y ffordd arall nawr, felly rydyn ni'n mynd i ddechrau drwy
00:08:11:21 - 00:08:15:22
godi'r sawdl ac yna tra bydd y sodlau i fyny rydyn ni'n mynd
00:08:15:22 - 00:08:19:13
i lawr i'r sgwat bach yna, gan roi ychydig mwy o her i'ch coesau.
00:08:19:13 - 00:08:24:02
Yna gosodwch y sodlau yn ôl ar y llawr ac yna tyfu'n dal yn ôl i sefyll
00:08:24:02 - 00:08:28:18
yn normal. Felly rydyn ni'n mynd i fyny ar flaenau ein traed
00:08:28:18 - 00:08:31:18
ac rydyn ni'n mynd i adael i'r pengliniau a'r cluniau yna blygu.
00:08:31:18 - 00:08:35:17
Cadwch y pelfis yn wastad, sef y bowlen honno o ddwr yn stond,
00:08:35:17 - 00:08:39:11
ac yn y canol, gostwngwch y sodlau i lawr
00:08:39:11 - 00:08:45:17
a thyfwch yn dal, ac am y tro olaf, ewch ar flaenau'ch traed,
00:08:45:17 - 00:08:51:11
gadewch y cluniau i mewn, plygwch y pengliniau a gostwngwch y sodlau i lawr 
00:08:51:11 - 00:08:55:12
a thyfu'n dal. Nawr gadewch i'r coesau gael ychydig o seibiant.
00:08:55:12 - 00:08:59:15
Byddan nhw wedi eu cynhesu ychydig yn barod ar gyfer gwneud ein rhagwthion.
00:08:59:15 - 00:09:03:01
Iawn, felly rydyn ni’n mynd i ddechrau. Rydw i'n mynd i gamu ymlaen i'r mat
00:09:03:01 - 00:09:06:09
oherwydd rydw i eisiau sicrhau bod gen I ychydig o le o’m blaen i ac i'r ochr.  
00:09:06:09 - 00:09:09:09
Gwnewch yn siwr bod gennych chi ddigon o le hefyd, oherwydd rydyn ni'n mynd i wneud
00:09:09:09 - 00:09:13:20
rhagwthion. Os ydych chi eisiau, rhowch eich dwylo ar y
00:09:13:20 - 00:09:16:02
pelfis i roi help i chi gyda'ch cydbwysedd.  
00:09:16:02 - 00:09:21:15
Rydyn ni'n mynd i godi un troed a'i gamu ymlaen ac yna gadewch i'ch cluniau a'ch
00:09:21:15 - 00:09:25:09
pengliniau blygu. Rhagwthiwch i lawr, gan wasgu’r troed yna drwy'r
00:09:25:09 - 00:09:29:23
llawr er mwyn dod yn ôl i fyny a chamu'n ôl.  Rydyn ni'n mynd i ddefnyddio'r
00:09:29:23 - 00:09:34:23
un goes i ddod allan i'r ochr a rhagwthio i lawr.
00:09:34:23 - 00:09:38:09 
Gwasgwch y troed yna trwy'r llawr I ddod yn
00:09:38:09 - 00:09:41:20
ôl i fyny ac yna rydyn ni'n mynd i ddod ymlaen eto.   Rhowch y goes yna o’ch blaen,
00:09:41:20 - 00:09:46:02
gwnewch yn siwr ein bod ni’n ein cadw ein hunain yn neis ac yn dal i lawr tuag at y llawr,
00:09:46:02 - 00:09:50:12
gwasgwch y troed yna trwy'r llawr a dod yn ôl
00:09:50:12 - 00:09:54:16
ac yna allan i'r ochr, ac rydyn ni'n mynd I ragwthio i'r ochr yna.  Gwnewch yn siwr bod
00:09:54:16 - 00:09:57:11
y pen-glin dros y bysedd traed mawr a'r ail
00:09:57:11 - 00:10:02:20
ac nid yn rholio i mewn nac allan, gwasgwch trwy'r droed honno a dewch yn ôl i'r
00:10:02:20 - 00:10:06:04
canol. Mae gennym ni un set arall ar yr ochr hon.
00:10:06:04 - 00:10:12:09
Ewch ymlaen ac i lawr, gwasgwch y troed trwy'r llawr a dod yn ôl
00:10:12:09 - 00:10:17:23
allan i'r ochr.  Gwasgwch y sawdl trwy'r llawr
00:10:17:23 - 00:10:20:09
i ddod yn ôl i fyny. Rydyn ni’n mynd i wneud yr un peth ar gyfer yr ochr arall nawr.
00:10:20:09 - 00:10:24:00
Felly rydyn ni'n camu'r goes gyferbyn ymlaen.  
00:10:24:00 - 00:10:29:11
Gadewch i'r cluniau a'r pengliniau blygu, cadwch weddill eich corff yn dal.
00:10:29:11 - 00:10:33:12
Gwnewch yn siwr  nad ydych chi'n plygu ymlaen wrth wneud y rhagwthion hyn.
00:10:33:12 - 00:10:37:06
Felly rydyn ni i lawr tuag at y llawr, gwasgwch y droed
00:10:37:06 - 00:10:41:17
yna i ddod yn ôl i fyny ac yna rydyn ni'n camu allan i'r ochr, rydyn ni'n mynd i ragwthio,
00:10:41:17 - 00:10:45:05
cadwch y pen-glin yna rhwng bys mawr eich troed ac ail fys eich troed.
00:10:45:05 - 00:10:48:23 
Gwasgwch y troed trwy'r llawr i ddod yn ôl,
00:10:48:23 - 00:10:54:00
yn ôl o'ch blaen, camwch ymlaen i lawr tuag at y llawr,
00:10:54:00 - 00:11:01:15
gwasgwch y troed yna, dewch yn ôl i'r canol, allan i'r ochr i lawr,
00:11:01:15 - 00:11:04:18
gwasgwch y troed yna trwy'r llawr, yn ôl i'r canol,
00:11:04:18 - 00:11:12:18
un arall ymlaen ac i'r ochr, y goes ymlaen ac i lawr i'r llawr,
00:11:12:18 - 00:11:16:22
gwasgwch a dewch yn ôl i'r canol a gwnewch un arall am y tro olaf
00:11:16:22 - 00:11:19:23
allan i'r ochr. 
00:11:20:00 - 00:11:23:19
Gadewch i'r troed yna wasgu i'r llawr I ddod â'ch hun yn ôl
00:11:23:19 - 00:11:28:14
i'r canol. Nawr gadewch i ni ymestyn rhan uchaf ein corff ychydig
00:11:28:14 - 00:11:32:04
yn fwy. Felly gan sefyll yn dal fel rydyn ni wedi bod 
00:11:32:04 - 00:11:35:23
yn ei wneud, rydyn ni'n mynd i godi ein breichiau i fyny tuag
00:11:35:23 - 00:11:39:19
at y nenfwd, gan gadw ein bysedd yn hir. Edrychwch i fyny at flaenau'r
00:11:39:19 - 00:11:43:11
bysedd hynny a dychmygwch fod rhywun yn hongian
00:11:43:11 - 00:11:47:09
ysgol i lawr o'r nenfwd a'ch bod chi'n mynd i ddringo i fyny'r ysgol honno,
00:11:47:09 - 00:11:52:20
un gris ar y tro. Felly rydyn ni am ymestyn un fraich i fyny
00:11:52:20 - 00:11:56:22
ac yna'r fraich arall yn mynd i fyny I ris nesaf yr ysgol
00:11:56:22 - 00:12:00:18
ac yna gris nesaf yr ysgol a'r hyn rydyn ni'n edrych amdano yw
00:12:00:18 - 00:12:04:20
agoriad hyfryd allan o'r ochr hon eich corff,
00:12:04:20 - 00:12:08:12
ac rydyn ni'n mynd i estyn i fyny, y gris nesaf rydyn ni'n dringo'n
00:12:08:12 - 00:12:15:17
dalach ac yn dalach, un yn fwy bob ochr
00:12:15:17 - 00:12:20:23
a'r un nesaf, ac yn cylchu'r breichiau hynny rownd
00:12:20:23 - 00:12:25:05
ac i lawr. Nawr ychydig yn fwy o ymestyn i'r ysgwyddau a'r cefn uchaf. Nawr,
00:12:25:05 - 00:12:28:18
rydyn ni'n mynd i adael i'n pengliniau a'n cluniau
00:12:28:18 - 00:12:35:01
roi ychydig fel eu bod nhw'n feddal, cadwch y pengliniau wedi'u leinio dros y bysedd traed cyntaf
00:12:35:01 - 00:12:38:04
a'r ail, a'r hyn rydyn ni'n mynd i'w wneud yw
00:12:38:04 - 00:12:43:15
llithro un fraich i lawr un glun ond gwnewch yn siwr bod eich pwysau
00:12:43:15 - 00:12:47:06
yn dal yr un peth trwy'r ddwy droed, ac nad ydych chi wedi
00:12:47:06 - 00:12:50:22
dod â'ch pwysau drosodd i un yn fwy na'r arall. Felly rydyn ni'n mynd i
00:12:50:22 - 00:12:55:15
lithro i lawr ac yna rydyn ni'n mynd i rolio rownd
00:12:55:15 - 00:13:00:00
i'r canol, nawr bydd rhan uchaf ein cefn, reit i mewn
00:13:00:00 - 00:13:02:18
i'n gyddfau yn grwn ac yn hongian ymlaen ac
00:13:02:18 - 00:13:06:20
rydw i eisiau i chi ddychmygu bod eich breichiau fel doli glwt yn hongian yno'n braf
00:13:06:20 - 00:13:10:14
ac yn rhydd. Rydyn ni'n mynd i gymryd anadl fawr i mewn
00:13:10:14 - 00:13:15:20
ac yna wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n adeiladu'r asgwrn cefn hwnnw, asgwrn wrth asgwrn,
00:13:15:20 - 00:13:20:14
yr holl ffordd i fyny gan ymestyn yn braf ac yn dal a'r un peth ar gyfer yr ochr arall. Rydyn
00:13:20:14 - 00:13:26:06
ni'n mynd i adael i'r cluniau a'r pengliniau fynd yn fach, llithrwch i lawr, rholio rownd i'r
00:13:26:06 - 00:13:30:22
canol, yn braf ac yn llac, anadl fawr i mewn
00:13:30:22 - 00:13:34:20
ac wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n mynd I adeiladu
00:13:34:20 - 00:13:40:12
ein hasgwrn cefn yn agored, trwy'r frest ac yn olaf gadewch i'r pen a'r gwddf
00:13:40:12 - 00:13:44:18
ddod i fyny yn dal. Rydyn ni'n mynd i wneud un yn fwy bob ochr
00:13:44:18 - 00:13:51:04
er mwyn gwir ymarfer canol y cefn.   Llithrwch i lawr, rholio rownd i'r canol,
00:13:51:04 - 00:13:54:15
anadl fawr lydan i waelod eich cawell asennau
00:13:54:15 - 00:14:02:08
ac yna ailadeiladu'r asgwrn cefn hwnnw, asgwrn wrth asgwrn yr holl ffordd i fyny, yn braf ac yn dal
00:14:02:08 - 00:14:06:09
ac yna unwaith eto am y tro olaf. Gobeithio eich bod yn dechrau teimlo ychydig yn gynhesach
00:14:06:09 - 00:14:10:06
trwy ganol y cefn ac i mewn i'r ysgwyddau, llithrwch i lawr,
00:14:10:06 - 00:14:17:23
rholiwch rownd i'r canol, cymerwch anadl fawr i mewn ac yna ailadeiladu'r asgwrn cefn hwnnw,
00:14:17:23 - 00:14:24:14
un asgwrn ar y tro, yn braf ac yn dal. Iawn, nawr
00:14:24:14 - 00:14:28:08
rydyn ni'n mynd i adael i'r cluniau a'r pengliniau blygu ychydig bach mwy ar gyfer
00:14:28:08 - 00:14:31:01
yr un nesaf hwn. Rydyn ni'n mynd i gael ein breichiau o'n blaen,
00:14:31:01 - 00:14:36:15
gan blygu ychydig o’r penelinoedd hynny a chadw pont yr ysgwydd yn llydan.  
00:14:36:15 - 00:14:41:09
Felly mae angen plygu ychydig ond gwnewch yn siwr bod y cluniau hyn yn aros yn wynebu ymlaen
00:14:41:09 - 00:14:44:04
ac rydw i eisiau i chi ddychmygu bod gennych chi oleuadau car
00:14:44:04 - 00:14:47:20
ar du blaen y ddau glun. Felly dydyn ni ddim yn eu disgleirio o un
00:14:47:20 - 00:14:51:20
ochr i’r llall, ond maen nhw bob amser yn disgleirio ymlaen. Felly rydyn ni'n mynd i gymryd anadl
00:14:51:20 - 00:14:54:22
fawr i mewn ac wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n mynd i
00:14:54:22 - 00:14:58:01
gleidio un fraich yn ôl wrth i ni droi canol y cefn.  
00:14:58:01 - 00:15:02:18
Cymerwch anadl ddofn fawr i ddal hynny. Hyfryd, ymestynnwch i ganol eich
00:15:02:18 - 00:15:06:18
canol y cefn. yna anadlu allan wrth i chi gleidio'r
00:15:06:18 - 00:15:12:06
fraich yna yn ôl a dod yn ôl yn wynebu ymlaen. Cymerwch anadliadau mawr, dwfn
00:15:12:06 - 00:15:15:12
ac wrth i chi adael i'r anadl yna fynd, rydyn ni'n mynd i gleidio'r fraich arall yn ôl
00:15:15:12 - 00:15:20:08
a throi canol y cefn rownd, gan wynebu ymlaen o hyd a chadw’r cluniau’n wynebu ymlaen.
00:15:20:08 - 00:15:27:06
Cymerwch anadl ddofn fawr ac yna wrth i chi adael i'r anadl honno fynd dewch yn ôl i'r canol.  
00:15:27:06 - 00:15:31:04
Rydyn ni'n mynd i wneud un arall bob ochr. Gyda chanol y cefn,
00:15:31:04 - 00:15:34:09
dychmygwch fod gennych chi olau fflachlamp ar
00:15:34:09 - 00:15:38:00
asgwrn y fron ac mae hynny'n disgleirio i'r ochr, ond mae'r goleuadau hyn
00:15:38:00 - 00:15:43:15
yn dal i ddisgleirio ymlaen, rownd i'r ochr, cymerwch anadl ddofn fawr
00:15:43:15 - 00:15:48:12
ac yna wrth i chi anadlu allan dewch yn ôl i'r canol. Mae gennym ni un arall
00:15:48:12 - 00:15:52:06
i’w wneud i'r ochr arall.  Cymerwch anadl fawr ddofn. Mae canol y cefn yn aml yn
00:15:52:06 - 00:15:56:18
rhan stiff iawn o’r asgwrn cefn felly mae'n bwysig ei 
00:15:56:18 - 00:15:59:06
gadw'n ystwyth. 
00:15:59:17 - 00:16:06:20
Da iawn, dewch yn ôl i fyny ac ysgwydwch y coesau. Iawn, beth ydyn ni'n mynd i'w wneud
00:16:06:20 - 00:16:09:20
yw mynd i waelod ein mat,
00:16:09:20 - 00:16:12:22
a gwnewch yn siwr pan fyddwch chi'n gwneud hyn gartref fod gennych chi le
00:16:12:22 - 00:16:16:14
o'ch blaen sy'n glir, oherwydd pan fyddwn ni’n rholio i lawr
00:16:16:14 - 00:16:20:14
byddwn ni’n mynd ar ein cefnau. Felly
00:16:20:14 - 00:16:23:15
gan sefyll yn neis ac yn dal, rydyn ni'n mynd i ddechrau gydag anadl ddofn fawr
00:16:23:15 - 00:16:26:20
i mewn ac wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n mynd I nodio ein
00:16:26:20 - 00:16:32:08
gên i'n brest a rholio ymlaen yn esmwyth, gan ddychmygu ein hasgwrn cefn fel olwyn
00:16:32:08 - 00:16:36:04
yn rholio ac yn rholio ac yn rholio. Os oes angen i chi
00:16:36:04 - 00:16:41:15
feddalu'ch pengliniau ychydig mae hynny'n iawn, gadewch i'r breichiau hongian yn rhydd ac rydyn ni'n mynd i
00:16:41:15 - 00:16:46:00
gymryd anadl fawr i mewn ac wrth i chi adael i'r anadl honno fynd,
00:16:46:00 - 00:16:49:06
rydyn ni'n adeiladu ein asgwrn cefn yn ôl i fyny'n dal. Felly rydyn ni'n
00:16:49:06 - 00:16:53:18
tynnu asgwrn y gynffon i lawr ac yn adeiladu pob un o esgyrn y cefn,
00:16:53:18 - 00:17:01:03
asgwrn wrth asgwrn wrth asgwrn, yn ôl yn braf ac yn dal, yn barod ar gyfer ein un nesaf.
00:17:01:03 - 00:17:05:00
Cymerwch anadl fawr i ddechrau. Wrth i ni adael yr anadl yna allan,
00:17:05:00 - 00:17:10:12
rholiwch yr ên i’r frest, gan wneud hynny’n llyfn ac ymlaen
00:17:10:12 - 00:17:15:04
yr holl ffordd i lawr.  Rydyn ni'n mynd I deimlo’r asgwrn cefn cyfan yn ymestyn.
00:17:15:04 - 00:17:23:07
Cymerwch anadl ddofn fawr ac wrth i chi anadlu allan, adeiladwch yr asgwrn cefn, asgwrn wrth asgwrn ac yn ôl
00:17:23:07 - 00:17:25:22
i fyny yn dal, 
00:17:25:22 - 00:17:29:07
ac wrth i chi rolio i lawr y tro nesaf, byddwn ni’n mynd yr holl ffordd i lawr
00:17:29:07 - 00:17:36:10
i’r mat. Felly, cymerwch anadl ddofn fawr ac yna wrth i ni rolio i lawr rydyn ni wir
00:17:36:10 - 00:17:40:18
yn meddwl am bob un o esgyrn y cefn, gan deimlo’r cymalau a'r cyhyrau
00:17:40:18 - 00:17:44:00
hynny sy'n rhedeg i lawr yr asgwrn cefn cyfan yn cael
00:17:44:00 - 00:17:49:15
eu hymestyn. Pan fyddwch chi’n dod i lawr,
00:17:49:15 - 00:17:53:16
rydw i'n mynd i ddod ymlaen ac yna ewch ar eich cefnau
00:17:53:16 - 00:17:58:10
gan sicrhau bod gennych chi glustog fach neu dywel wedi'i blygu er
00:17:58:10 - 00:18:03:07
mwyn cynnal cefn eich pen. Nawr, mae'n bwysig iawn nad yw'r tywel yna'n gorffwys
00:18:03:07 - 00:18:08:08
y tu ôl i'ch gwddf, a’i fod yn gorffwys yma yn y rhan esgyrnog yng nghefn
00:18:08:08 - 00:18:10:12
y pen, oherwydd yr hyn rydych chi am allu ei wneud yw nodio'ch
00:18:10:12 - 00:18:15:09
gên yn ysgafn tuag at eich brest, nid gormod, dim ond ychydig o ffordd
00:18:15:09 - 00:18:19:00
 fel eich bod yn ymestyn eich gwddf i'r bwlch bach
00:18:19:00 - 00:18:25:05
hwnnw oddi tano. Nawr, rydyn ni wedi dod i lawr ar y mat, gadewch i ni wirio
00:18:25:05 - 00:18:30:06
rhai o rannau pwysig ein corff a pha safle y dylen
00:18:30:06 - 00:18:35:11
nhw fod ynddo. Nawr rydyn ni wedi newid safle, felly os ydyn ni'n meddwl am y bowlen ddwr
00:18:35:11 - 00:18:39:05
ddychmygol honno o'r adeg pan oedden ni'n sefyll, nawr rydyn
00:18:39:05 - 00:18:43:00
ni wedi dod i lawr ar ein cefn rydw i eisiau i chi ddychmygu bod y bowlen
00:18:43:00 - 00:18:48:18
ddwr honno bellach yn gorffwys ar eich bol isaf ac rydyn ni
00:18:48:18 - 00:18:55:13
am sicrhau bod eich cefn a'ch pelfis yn y safle niwtral neu ganol hwnnw.
00:18:55:13 - 00:18:58:24
Felly'r hyn y gallwn ei wneud i wirio bod hynny'n wir
00:18:58:24 - 00:19:02:04
yw dychmygu bod bowlen o ddwr, yn gyntaf oll,
00:19:02:04 - 00:19:05:19
yn tipio ac yn gogwyddo ymlaen dros ein coesau
00:19:05:19 - 00:19:11:11
ac fe welwch fod y cefn isaf yn crymu ychydig i ffwrdd oddi ar y llawr
00:19:11:11 - 00:19:15:22
ac yna rydyn ni'n mynd i'w dipio a'i ogwyddo yn ôl tuag atoch chi
00:19:15:22 - 00:19:19:13
a bydd eich cefn isaf yn fflat i mewn i'r llawr.
00:19:19:13 - 00:19:23:05
Felly rydyn ni'n mynd i wneud hynny ychydig o weithiau i gynhesu,
00:19:23:05 - 00:19:27:05
yn is i lawr yn y cefn i mewn i'r pelfis wrth i ni dipio'r bowlen ddwr honno allan
00:19:27:05 - 00:19:31:13
o'r tu blaen a thipio'r bowlen ddwr allan o'r cefn,
00:19:31:13 - 00:19:34:24
fel ein bod yn crymu ein cefn isaf ac yna'n ei osod yn
00:19:34:24 - 00:19:38:02
fflat I mewn i'r mat oddi tano. Gadewch i ni wneud hynny
00:19:38:02 - 00:19:42:22
ychydig mwy o weithiau dim ond i ddod i’r arfer â sut mae'n teimlo
00:19:42:22 - 00:19:45:11
wrth fynd ymlaen 
00:19:46:12 - 00:19:50:22
ac yn ôl.  Yr hyn roedden ni’n trio ei wneud oedd gorffwys hanner ffordd yn y canol,
00:19:50:22 - 00:19:56:08
lle mae'r bowlen ddwr yna'n wastad, heb dipio ymlaen nac yn ôl.  
00:19:56:08 - 00:19:59:05
Yr a welwch chi yw bod dim ond bwlch bach
00:19:59:05 - 00:20:03:03
rhwng eich cefn isaf a'r mat, sef dim ond digon
00:20:03:03 - 00:20:06:08
o le i rywun roi eu bysedd  o dano tasen nhw eisiau.
00:20:06:08 - 00:20:09:19
Ddylai ddim bod yn bosib iddyn nhw allu roi eu bysedd yr holl ffordd o dan
00:20:09:19 - 00:20:14:02
eich cefn,  ond hefyd ddylai'r cefn isaf ddim gael ei
00:20:14:02 - 00:20:18:08
wasgu i lawr i'r mat fel na allan nhw gael eu bysedd yn agos ato. na allan nhw gael eu bysedd yn agos ato. Bydd hynny'n teimlo'n wahanol i bawb
00:20:18:08 - 00:20:22:10
Bydd hynny'n teimlo'n wahanol i bawb a byddwch yn darganfod lle mae hynny'n teimlo'n
00:20:22:10 - 00:20:27:16
iawn i chi. Felly gallwch chi naill ai gael eich bysedd
00:20:27:16 - 00:20:30:16
ar y naill ochr eich pelfis neu gallwch gael eich breichiau’n
00:20:30:16 - 00:20:34:18 
gorffwys yn hir ar y llawr. Rydyn ni'n mynd i ddechrau herio'r
00:20:34:18 - 00:20:39:09
safle yna ychydig yn fwy, ac rydw i eisiau i chi barhau i feddwl
00:20:39:09 - 00:20:42:16
am y bowlen yna o ddwr drwy gydol yr
00:20:42:16 - 00:20:46:08
ymarferion hyn wrth orwedd i lawr  oherwydd dydych chi ddim eisiau gollwng
00:20:46:08 - 00:20:50:06
y bowlen yna o ddwr. Felly rydyn ni'n mynd i ddechrau gydag
00:20:50:06 - 00:20:53:11
anadl lydan braf i waelod y  cawell asennau
00:20:53:11 - 00:20:56:18
ac wrth i chi adael i'r anadl yna fynd, rydyn ni'n mynd i godi un goes
00:20:56:18 - 00:21:02:24
i fyny fel bod eich pen-glin dros eich clun. Rydyn ni'n mynd i
00:21:02:24 - 00:21:06:18
gymryd anadl fawr i mewn ac wrth i chi adael i'r anadl honno fynd,
00:21:06:18 - 00:21:11:09
rydyn ni'n mynd i osod y troed yna’n ôl i lawr ar y llawr.
00:21:11:09 - 00:21:14:24
Wedyn rydyn ni'n mynd i fynd i'r ochr arall, felly paratowch i anadlu i mewn
00:21:14:24 - 00:21:18:24
ac yna wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd i godi’r goes 
00:21:18:24 - 00:21:21:05
yna’n araf 00:21:22:08 - 00:21:26:03
ac yna rydyn ni'n mynd i'w gosod yn ôl ar y llawr.
00:21:26:03 - 00:21:29:05
Felly dychmygwch ei fod fel cerdded
00:21:29:05 - 00:21:35:16
yn araf iawn, ac rydyn ni'n wir yn herio faint o
00:21:35:16 - 00:21:40:10
reolaeth sydd gennym o amgylch ein canol, ein cefn isaf
00:21:40:10 - 00:21:45:03
a'n pelfis wrth symud ein coesau yn y math yna
00:21:45:03 - 00:21:50:22
o batrwm cerdded. Felly, gyda phob symudiad, wrth i chi adael i'r goes yna ddod
00:21:50:22 - 00:21:55:15
i fyny, gwnewch yn siwr nad yw'r cefn isaf wedi cael ei fflatio i mewn i'r llawr ac nad
00:21:55:15 - 00:21:59:19
yw'r bowlen ddwr wedi tipio tuag atoch chi. Yna,  wrth i chi fynd i lawr, gwnewch yn siwr  
00:21:59:19 - 00:22:02:02
nad yw’r bowlen ddwr yna’n tipio oddi wrthych chi.
00:22:02:02 - 00:22:07:07 
Felly dylai aros yn neis ac yn llonydd. 
00:22:07:13 - 00:22:10:18
Ffantastig, nawr rydyn ni'n mynd i'w gwneud ychydig yn fwy heriol
00:22:10:18 - 00:22:14:18
felly rydyn ni'n mynd i osod y goes yna i fyny gyda'r pen-glin
00:22:14:18 - 00:22:19:07
dros y glun ac yna rydyn ni'n mynd I ymestyn y goes i ffwrdd oddi wrthyn ni
00:22:19:07 - 00:22:25:19
ac yna rydyn ni'n mynd i’w phlygu yn ôl i mewn, ac yna ei rhoi yn ôl i lawr ar y llawr.
00:22:25:19 - 00:22:29:00
Gadewch i ni fynd gyda'r goes arall nawr, felly rydyn ni'n mynd i blygu'r goes honno i fyny,
00:22:29:00 - 00:22:35:22
rhoi’r pen-glin dros y glun ac yna gadael i'r goes yna ymestyn i ffwrdd a'i
00:22:35:22 - 00:22:41:00
phlygu yn ôl a'i gosod yn ôl i lawr ar y llawr,
00:22:41:00 - 00:22:45:00
Felly gallwn ni ychwanegu cwpl yn fwy o ddarnau i'r ymarfer hwn i'w gwneud ychydig yn anoddach,
00:22:45:00 - 00:22:50:00
os ydych chi'n teimlo eich bod chi eisiau, gallwn ni gael ein breichiau tuag at y nenfwd
00:22:50:00 - 00:22:54:24
ac yna gallwn ni ymestyn y coesau i ffwrdd. Cadwch y breichiau'n llonydd a
00:22:54:24 - 00:22:58:13
gwnewch yn siwr nad ydyn ni wedi cau ein brest i lawr, felly rydyn ni am gadw'r
00:22:58:13 - 00:23:02:13
frest yn braf ac yn agored a'r penelinoedd wedi eu plygu ychydig,
00:23:02:13 - 00:23:06:22
ond trwy'r amser rydyn ni'n cadw llygad ar yr hyn sy'n digwydd yma,
00:23:06:22 - 00:23:11:19
ac yn gwneud yn siwr nad ydyn ni'n tipio nac yn arllwys y bowlen yna o ddwr.
00:23:18:03 - 00:23:22:10
Gwych, nawr os ydych chi'n teimlo’n barod am yr her nesaf yma,
00:23:22:10 - 00:23:25:19
yr hyn y gallwn ei wneud wrth i chi ymestyn y goes yna oddi wrthych chi,
00:23:25:19 - 00:23:30:06
yw gostwng y breichiau uwchben. Ac yna gallwch chi ddod â nhw yn ôl i'r
00:23:30:06 - 00:23:37:15
canol pan fyddwch chi'n plygu'r goes yn ôl i mewn. Y rheswm pam mae hynny'n her fach ychwanegol
00:23:37:15 - 00:23:41:05
yw oherwydd pan fyddwch chi'n gostwng y breichiau uwchben,
00:23:41:05 - 00:23:45:05
weithiau mae'r rhan yma ohonoch chi eisiau crymu gydag ef
00:23:45:05 - 00:23:49:03
ac yna rydych chi'n colli'r Sylfaen sefydlog hyfryd yna rydych chi'n gweithio arni.
00:23:49:03 - 00:23:53:15
Felly wrth wneud hyn, rydyn ni am gadw llygad bach ar yr hyn sy'n digwydd gyda'r bowlen
00:23:53:15 - 00:23:57:15
yna o ddwr, hyd yn oed yn fwy nag yr oedden ni pan oedden ni'n
00:23:57:15 - 00:24:01:00
gwneud ein coesau’n unig. 
00:24:02:18 - 00:24:05:21
un yn fwy bob ochr 
00:24:10:19 - 00:24:15:16
am y tro  olaf, ymestynnwch uwchben, i lawr y goes yr holl ffordd i
00:24:15:16 - 00:24:20:13
fysedd y traed, plygwch y goes yna’n ôl i mewn ac yna gorffwyso'r
00:24:20:13 - 00:24:25:15
breichiau i lawr wrth eich ochr. Iawn nawr rydyn ni'n mynd i fynd â'r
00:24:25:15 - 00:24:29:22
glustog pen fel bod eich pen yn gorffwys
00:24:29:22 - 00:24:33:13
ar y llawr. Cerddwch eich traed ychydig ymhellach yn ôl tuag at eich pen-ôl,
00:24:33:13 - 00:24:38:10
gan orffwys eich breichiau i lawr wrth eich ochr. Nawr rydw i'n mynd i ddechrau gwneud ymarfer
00:24:38:10 - 00:24:42:00
o'r enw creu pont, felly rydw i eisiau i chi feddwl am y bowlen ddwr yma
00:24:42:00 - 00:24:44:24
nawr ac mewn gwirionedd, i ddechrau creu pont
00:24:44:24 - 00:24:48:13
rydych chi'n mynd i dipio’r bowlen ddwr yna tuag atoch chi oherwydd eich bod chi'n mynd i
00:24:48:13 - 00:24:52:16
fflatio'ch cefn isaf i mewn i'r llawr
00:24:52:16 - 00:24:55:16
cyn i ni ddod i fyny. Felly rydych chi'n dechrau gyda'r bowlen
00:24:55:16 - 00:24:59:06
yna o ddwr yn neis ac yn wastad ac yna rydyn ni'n ei dipio tuag atoch chi,
00:24:59:06 - 00:25:02:06
oherwydd rydyn ni'n gwneud y cefn isaf yn wastad.  
00:25:02:06 - 00:25:07:11
Gwasgwch y sodlau i'r llawr wrth i chi blygu'ch asgwrn cefn,
00:25:07:11 - 00:25:11:22
gan ddychmygu fod pob un o esgyrn eich cefn yn dod i fyny asgwrn wrth asgwrn
00:25:11:22 - 00:25:15:22
nes eich bod chi’n gorffwys ychydig o dan llafnau’ch ysgwyddau.
00:25:15:22 - 00:25:20:18
Cymerwch anadl fawr ddofn a’i dal, ac yna wrth i chi anadlu allan rydw i am i chi ddychmygu
00:25:20:18 - 00:25:26:22
bod pob un o esgyrn eich cefn yn dod yn ôl i'r llawr, fesul tipyn,
00:25:26:22 - 00:25:30:24
nes bod eich cefn yn gorffwys fel roedd e ar y dechrau lle mae'r bowlen ddwr yna'n wastad
00:25:30:24 - 00:25:36:18 
ac nid yn arllwys. Unwaith eto, anadl fawr i mewn
00:25:36:18 - 00:25:40:19
ac wrth i chi anadlu allan yn fflatio trwy'r cefn isaf hwnnw, tynnwch y bowlen ddwr
00:25:40:19 - 00:25:44:18
honno tuag atoch chi, gwasgwch y sodlau i'r llawr wrth i chi groenio'r asgwrn cefn hwnnw
00:25:44:18 - 00:25:51:09
i'r awyr, anadl fawr lydan i'w dal ac yna wrth
00:25:51:09 - 00:25:55:13
i chi adael bod anadl yn mynd, dychmygwch fod pob asgwrn o'ch asgwrn cefn
00:25:55:13 - 00:26:01:06
yn cael ei roi yn ôl i lawr ar y llawr fesul tipyn.
00:26:01:16 - 00:26:05:19
Un yn fwy cyn i ni ychwanegu rhai heriau bach eraill at y bont ysgwydd
00:26:05:19 - 00:26:11:05
hon, anadl fawr i mewn ar y brig
00:26:11:05 - 00:26:17:22
ac yna i lawr rydyn ni'n mynd, asgwrn wrth asgwrn, nes eich bod chi'n ôl i'r canol. 
00:26:17:22 - 00:26:21:11
Nawr yr hyn y gallwch chi ei wneud yw cael eich breichiau ar draws eich brest ac mae hynny'n ychwanegu
00:26:21:11 - 00:26:24:12
ychydig bach mwy o her i'r ymarfer corff
00:26:24:12 - 00:26:27:21
yn union yr un ffordd o wneud y bont ysgwydd, ond rydyn ni wedi cymryd
00:26:27:21 - 00:26:32:08
ein dwylo i ffwrdd o'r llawr, a oedd gan ychwanegu ychydig bach o
00:26:32:08 - 00:26:39:21
sefydlogrwydd tra roeddem yn gweithio ar y lefel gyntaf.
00:26:40:08 - 00:26:45:15
Unwaith eto, daliwch i wirio bod eich anadlu'n braf ac yn llydan
00:26:45:15 - 00:26:49:00
i waelod eich cawell asennau ac weithiau
00:26:49:00 - 00:26:52:18 
gall fod yn hawdd iawn dechrau dal eich gwynt
00:26:52:18 - 00:26:58:00
pan fydd ymarfer corff yn mynd ychydig yn anodd, os byddwch chi'n darganfod eich bod chi'n dechrau
00:26:58:00 - 00:27:01:06
dal eich anadl am rai o'r ymarferion, mae hynny'n dweud wrthych
00:27:01:06 - 00:27:05:11
eich bod chi'n gweithio erioed ar lefel ychydig yn rhy uchel.
00:27:05:11 - 00:27:10:18
Piliwch ef yn ôl i un o'r lefelau mwy sylfaenol.
00:27:14:00 - 00:27:17:06
Felly, gallwn wneud yr un hon ychydig yn anoddach os ydych chi eisiau, gallwn ni gael ein
00:27:17:06 - 00:27:21:13
breichiau tuag at y nenfwd a gallwn ddod i fyny i'n pont
00:27:21:13 - 00:27:25:09
ysgwydd ac aros i fyny ac yna gallwn gael un fraich allan i'r
00:27:25:09 - 00:27:27:16
ochr, 
00:27:28:00 - 00:27:33:09
yn ôl i'r canol cadwch y bont honno i fyny gwnewch yn siwr nad yw'n tipio
00:27:33:09 - 00:27:39:03
ac yn gogwyddo nac yn suddo i lawr, braich allan i'r ochr ac yn ôl, yna
00:27:39:03 - 00:27:43:21
dewch yn ôl i lawr yn araf i'r llawr. 
00:27:45:05 - 00:27:50:12
Gadewch i ni fynd eto, codwch y breichiau i fyny tuag at y nenfwd, bysedd hir braf,
00:27:50:12 - 00:27:56:06
un fraich allan i'r ochr ac yn ôl i'r canol, cadwch y frest
00:27:56:06 - 00:28:00:24
yn braf ac yn agored, penelinoedd wedi eu plygu ychydig 
00:28:00:24 - 00:28:06:09
yn ôl i'r ochr ac yn ôl. Os ydych chi am
00:28:06:09 - 00:28:09:16
herio'r cyhyrau gwaelod ychydig ymhellach a herio'r craidd hwnnw
00:28:09:16 - 00:28:12:09
ychydig ymhellach, gallwch aros i fyny yn y bont a pharhau
00:28:12:09 - 00:28:18:09
â breichiau allan i'r ochr ac yn ôl i'r canol, felly
00:28:18:09 - 00:28:20:22
eich dewis chi yn llwyr yw hi a beth byddwch chi'n teimlo bod
00:28:20:22 - 00:28:23:16
eich corff yn barod amdano. 
00:28:24:06 - 00:28:28:19
Nawr, mae un lefel arall o'r bont ysgwydd rydyn ni'n mynd i'w gwneud,
00:28:28:19 - 00:28:32:12
ond rydw i eisiau i chi sicrhau, os ydych chi'n rhoi cynnig ar y lefel nesaf hon, eich bod chi'n barod
00:28:32:12 - 00:28:35:21
Amdani felly pan ewch chi i fyny i'r lefel hon,
00:28:35:21 - 00:28:39:05
rydyn ni yn mynd i sicrhau eich bod chi'n neis ac yn gryf
00:28:39:05 - 00:28:41:19
trwy un ochr, yn gweithio trwy gyhyr yr
00:28:41:19 - 00:28:46:08
ochr gynorthwyol gref honno ac rydych chi'n mynd i ymestyn y
00:28:46:08 - 00:28:50:00
goes arall allan, i ffwrdd oddi wrthych chi ac mae'n bwysig iawn pan fyddwch chi wedi
00:28:50:00 - 00:28:55:09
gwneud hynny nad ydych yn gadael i'r bont honno domenio a gogwyddo, felly rydym wedyn yn plygu'r
00:28:55:09 - 00:28:59:13
goes honno yn ôl i mewn, cadwch y bont honno'n braf ac yn wastad ac yna
00:28:59:13 - 00:29:03:11
gadewch i'r bont ddod i lawr, gan ddychmygu pob asgwrn o'r asgwrn cefn
00:29:03:11 - 00:29:09:05
wedi'i osod yn ôl ar y mat, asgwrn wrth asgwrn, pan fyddaf yn dod yn ôl i fyny i'n
00:29:09:05 - 00:29:11:15
pont, 
00:29:11:19 - 00:29:15:21
gwnewch yn siwr ein bod yn gryf trwy'r goes gefnogol honno a'n bod yn ymestyn
00:29:15:21 - 00:29:18:24
yr ochr arall i ffwrdd. Edrychwch ychydig i lawr a gwiriwch
00:29:18:24 - 00:29:24:24
nad ydych chi wedi gadael i'r bont honno siglo i'r ochr ac yna plygu'r goes honno
00:29:24:24 - 00:29:29:06
yn ôl i mewn ac i lawr, rydyn ni'n mynd i wneud un arall bob ochr
00:29:29:06 - 00:29:33:21
cyn i ni symud ymlaen, os ydych chi'n teimlo ar unrhyw adeg rydych
00:29:33:21 - 00:29:36:12
chi'n dal eich gwynt neu nad yw rhywbeth yn teimlo'n hollol iawn
00:29:36:12 - 00:29:41:03
yn gweithio ar y lefel nesaf hon, dewch yn ôl i'r bont arferol,
00:29:41:03 - 00:29:46:22
efallai ychwanegwch y breichiau i mewn os ydych chi'n teimlo eich bod chi eisiau, mae i fyny i chi a ble
00:29:46:22 - 00:29:55:21
rydych chi'n teimlo rydych chi'n gweithio orau heddiw.
00:29:56:16 - 00:30:09:21
Mae gennym ni un olaf, 
00:30:12:13 - 00:30:15:22
a gadewch i'r bont honno orffwys yn braf ac yn ysgafn yn ôl i lawr ar y llawr,
00:30:15:22 - 00:30:19:22
nawr rydyn ni wedi gweithio cryn dipyn
00:30:19:22 - 00:30:24:02
gyda'r bont ysgwydd honno, felly rydyn ni'n mynd I gofleidio ein pengliniau i mewn i’n brest
00:30:24:02 - 00:30:30:19
a siglo o ochr i ochr dim ond er mwyn rhoi ychydig o gyfle inni wella.
00:30:33:05 - 00:30:38:02
Gadewch i ni hefyd ymestyn y coesau allan ac ymestyn y breichiau uwchben ar gyfer darn
00:30:38:02 - 00:30:41:13
llawn o'r corff, reit o flaenau bysedd ein traed, yr holl
00:30:41:13 - 00:30:44:19
ffordd i flaenau ein bysedd, 
00:30:44:24 - 00:30:51:21
gan anadlu'n braf ac yn llydan ac yn ddwfn i flaenau ein bysedd.
00:30:56:12 - 00:30:59:12
Iawn, a nawr pan fyddwch chi'n barod rydyn ni'n mynd i ddod ymlaen i'n hochr ni,
00:30:59:12 - 00:31:05:05
felly dewch â'ch tywel bach neu'ch clustog yn ôl ac rydyn ni'n mynd i'w osod rhwng
00:31:05:05 - 00:31:09:11
eich pen, a'r fraich hon oddi tano
00:31:09:11 - 00:31:13:09
ac rydyn ni'n mynd i mynd i mewn i ymarfer o'r enw'r gragen. Felly, rydyn ni wedi plygu 
00:31:13:09 - 00:31:17:12
ein pengliniau a'n traed wedi'u gludo'n wych gyda'n gilydd,
00:31:17:12 - 00:31:21:06
a nawr rydyn ni wedi newid safle rydyn ni am wneud yn siwr ein bod ni'n sefydlu'n iawn
00:31:21:06 - 00:31:26:03
cyn i ni wneud ein hymarfer, felly dylai fod ychydig o fwlch rhwng
00:31:26:03 - 00:31:30:09
eich canol a'r llawr. Rwyf am i chi dynnu'r glun uchaf hwnnw i ffwrdd
00:31:30:09 - 00:31:34:08
o'ch ysgwydd uchaf a dychmygu bod rhywun wedi rhoi malws melys bach
00:31:34:08 - 00:31:38:12
rhwng eich gwasg a'r llawr, ac nid ydych chi am ei wasgu,
 00:31:38:12 - 00:31:41:19
ond dal bysedd eich bysedd i orffwys yn dyner o
00:31:41:19 - 00:31:46:02
flaen eich bol . Mae'r ymarfer hwn yn mynd i weithio'n ddwfn i'r cyhyrau
00:31:46:02 - 00:31:49:16
gwaelod hynny nawr felly rydyn ni'n mynd i gymryd anadl lydan i mewn
00:31:49:16 - 00:31:54:22
i waelod y cawell asennau ac wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd i
00:31:54:22 - 00:31:59:21
agor i'r gragen honno, gan sicrhau er bod y cluniau hynny'n aros yn
00:31:59:21 - 00:32:05:09
wynebu ymlaen ac yn cau yn y gragen honno,
00:32:06:00 - 00:32:10:03
gan wasgu i'r cyhyr pen-ôl uchaf hwnnw a 
00:32:11:12 - 00:32:16:06
gadael i'r pen-glin hwnnw orffwys. Mae'n bwysig iawn ein bod ni'n gweithio'r
00:32:16:06 - 00:32:20:24
grwp cyhyrau iawn gyda'r ymarfer hwn, felly os nad ydych chi'n ei deimlo'n ddwfn
00:32:20:24 - 00:32:24:00
yn yr ymosodiad uchaf hwnnw, os ydych chi'n ei deimlo i lawr y goes,
00:32:24:00 - 00:32:28:13
neu unrhyw le arall fel blaen y goes, mae'n wirioneddol bwysig eich bod chi'n stopio ac yn
00:32:28:13 - 00:32:32:18
ail-leoli'ch hun nes eich bod chi'n ei deimlo yn yr ardal gywir, felly
00:32:32:18 - 00:32:34:18
efallai eich bod yn dod â'r pengliniau i fyny ychydig
00:32:34:18 - 00:32:39:05
ymhellach, neu'n bellach i lawr neu efallai eich bod chi'n rholio'r pelfis
00:32:39:05 - 00:32:43:21
fymryn ymlaen. Beth bynnag sydd angen ei wneud,
00:32:43:21 - 00:32:47:05
gwiriwch ychydig i sicrhau eich bod yn ei deimlo yn y
00:32:47:05 - 00:32:50:09
lle cywir ac yna gosodwch flaenau eich bysedd
00:32:50:09 - 00:32:54:19
yn ôl o flaen y wasg, tynnwch y glun uchaf i lawr,
00:32:54:19 - 00:32:56:19
i ffwrdd o'r ysgwydd uchaf ychydig o le yno gyda'r
00:32:56:19 - 00:32:58:19
malws melys hwnnw nad ydych chi eisiau ei wasgu
00:32:58:19 - 00:33:02:13
a chario ymlaen i'r gragen honno. 
00:33:02:22 - 00:33:06:02
Rydyn ni'n mynd i godi'r her ychydig bach, nawr i mewn i'r cyhyrau
00:33:06:02 - 00:33:10:06
gwaelod yma, felly dyma fydd ein cragen olaf ac
00:33:10:06 - 00:33:14:24
yna'r hyn rydyn ni'n mynd i'w wneud yw codi'r goes uchaf honno i fyny, gan sicrhau
00:33:14:24 - 00:33:18:12
nad yw'n rhy uchel, mae hynny'n gyfochrog â'r goes oddi tano.
00:33:18:12 - 00:33:22:02
Iawn ac rydyn ni'n mynd i'w gleidio  ymlaen
00:33:22:02 - 00:33:26:08
gan gadw'r pen-glin hwnnw ar ongl sgwâr ar 90 gradd
00:33:26:08 - 00:33:29:15
ac yna rydyn ni'n mynd i'w gleidio yn ôl
00:33:29:15 - 00:33:36:02 
fan honno, heb fod yn rhy bell ar ôl, iawn i'r felly rydyn ni'n ei gleidio ymlaen
00:33:36:02 - 00:33:39:21 
ac rydyn ni rydym yn ei gleidio yn ôl 
00:33:40:06 - 00:33:43:03
ac mae'n bwysig iawn hefyd wrth i chi ei gleidio ymlaen nad ydych chi'n
00:33:43:03 - 00:33:46:12
gadael i'r goes ollwng. Rwyf am i chi ddychmygu bod rhywun
00:33:46:12 - 00:33:49:09
wedi rhoi bwrdd coffi o dan y goes honno a'ch bod yn
00:33:49:09 - 00:33:54:12
sgleinio top y bwrdd coffi hwnnw, felly rydych chi'n gleidio'r goes ar draws
00:33:54:12 - 00:33:59:00
i roi sglein ar ben y bwrdd hwnnw, heb adael i'r goes honno suddo i lawr
00:33:59:00 - 00:34:03:09
i'r bwrdd. Da mor belled, a gobeithio ein bod
00:34:03:09 - 00:34:08:22
ni'n teimlo ychydig bach mwy o ymarfer corff i'r cyhyr pen ol uchaf hwnnw.
00:34:10:08 - 00:34:15:01
Os yw ychydig yn ormod i gadw'r goes honno i fyny, yr hyn y gallwch chi ei wneud
00:34:15:01 - 00:34:20:06
i newid yr ymarfer hwn ychydig yw gadael i'r goes orffwys rhwng pob
00:34:20:06 - 00:34:24:15 
gleid o’r goes, fel y gallwch chi hofran y goes i fyny
00:34:24:15 - 00:34:28:21
gallwch ei gleidio ymlaen ac yna gleidio yn ôl ac yna dim ond
00:34:28:21 - 00:34:34:03
rhoi ychydig o orffwys i'ch hun, mae hynny'n hollol iawn,
00:34:34:03 - 00:34:39:11
un olaf. Nawr her cydbwysedd arall yn
00:34:39:11 - 00:34:42:06
gorwedd ar ein hochr ni, felly rydyn ni wedi cael
00:34:42:06 - 00:34:45:07
ein coesau allan yn braf ac yn hir ac rydyn ni'n mynd I gael ein braich
00:34:45:07 - 00:34:50:03
yn gorffwys yn hir ar ein hochr, gadewch i ni wirio ein bod ni mewn llinell hir ac nid mewn
00:34:50:03 - 00:34:54:14
siâp banana. Felly mae ein traed yn penlinio cluniau ac ysgwyddau
00:34:54:14 - 00:34:57:05
yr holl ffordd drwodd i flaenau ein bysedd yn hir,
00:34:57:05 - 00:35:05:01
ac mae ein braich uchaf yn gorffwys yn hir ar hyd y glun
00:35:05:01 - 00:35:09:13
yr hyn rydyn ni'n mynd i'w wneud yw dod â'r fraich uchaf honno i fyny tuag at y nenfwd,
 00:35:09:13 - 00:35:14:00
ac rydyn ni'n mynd i'w ysgubo uwchben i gwrdd â'r fraich
00:35:14:00 - 00:35:19:05
oddi tano a gelwir hwn yn 'ymarfer torpedo'. Rydyn ni'n ysgubo ein braich i fyny
00:35:19:05 - 00:35:22:22
ac uwchben gan gadw ein cydbwysedd wrth orwedd
00:35:22:22 - 00:35:25:05
ar ein hochr. 
00:35:25:17 - 00:35:29:13
Efallai y byddwch chi'n teimlo eich bod chi eisiau bod yn siglo ymlaen ac yn ôl
00:35:29:13 - 00:35:33:07
ac os yw ychydig yn rhy anodd, mae hynny'n iawn, yr hyn y gallwch chi ei wneud
00:35:33:07 - 00:35:36:16
yw plygu'r pen-glin oddi tano ychydig,
00:35:36:16 - 00:35:41:23
dim ond i roi ychydig bach o gefnogaeth ychwanegol i chi yn iawn
00:35:43:19 - 00:35:47:08
ac fel gyda'n holl ymarferion yn y Pilates, rydyn ni'n
00:35:47:08 - 00:35:51:07
anadlu'n braf ac yn llydan i waelod y cawell asennau
00:35:51:07 - 00:35:55:14
ac yna'n gadael i'r anadl honno fynd, gan anadlu'n braf ac yn hawdd,
00:35:55:14 - 00:36:00:01
gan sicrhau nad ydyn yn dal ein hanadl nac yn tynhau i fyny drwy ein ysgwyddau i
00:36:00:01 - 00:36:02:14
mewn i'n gyddfau. 
00:36:03:01 - 00:36:09:11
Hyfryd, iawn, nawr rydyn ni'n mynd i ddod i eistedd cyn i ni ailadrodd yr holl
00:36:09:11 - 00:36:13:01
ymarferion llinell ochr hynny ar yr ochr arall,
00:36:13:01 - 00:36:17:13
gadewch i ni ddod â'r glustog honno dros yr ochr arall yn barod,
00:36:17:13 - 00:36:21:13
felly bydd hyn nawr yn ymestyn I gyhyrau gefnau ein morddwydydd, a llinyn y gar
00:36:21:13 - 00:36:25:01
sy'n aml yn mynd yn dynn iawn mewn llawer o bobl.
00:36:25:01 - 00:36:28:14
Felly'r hyn rydyn ni'n mynd i'w wneud yw ein bod ni'n mynd i gael un goes allan a'r
00:36:28:14 - 00:36:32:18
goes arall wedi'i thycio i mewn, nawr yr hyn a allai fod yn ddefnyddiol i chi
00:36:32:18 - 00:36:36:08
yw dod â'r tywel plygu hwnnw ac eistedd
00:36:36:08 - 00:36:40:06
wrth ei ymyl, os ydych chi yn teimlo ei bod hi braidd yn anodd eistedd i fyny
00:36:40:06 - 00:36:43:19
yn neis ac yn dal, yn hollol i fyny i chi ond rydyn ni'n mynd i
00:36:43:19 - 00:36:48:16
gael ein breichiau allan i'r ochr, ysgwyddau wedi'u tynnu i lawr, 
00:36:48:16 - 00:36:52:01
plygu'r penelinoedd fymryn  ac rydyn ni'n tyfu'n braf ac yn dal o
00:36:52:01 - 00:36:54:18
waelod yr asgwrn cefn, yr holl ffordd i fyny trwy gorun
00:36:54:18 - 00:36:59:08
y pen, gan gymryd anadl ac wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n mynd i
00:36:59:08 - 00:37:04:10
gylchdroi tuag at yr ochr bod y goes yn ymestyn allan
00:37:04:10 - 00:37:08:22
ac rydyn ni'n mynd i blygu i lawr tuag at y goes honno,
00:37:08:22 - 00:37:12:12 
a rydyn ni'n mynd i ddal yr ymestyniad hwnnw fel y gallwch chi deimlo'r
00:37:12:12 - 00:37:16:06
cyhyrau hynny yr holl ffordd i fyny cefn croth y goes,
00:37:16:06 - 00:37:20:20
yr holl ffordd i fyny cefn y glun, ymestyn yn hyfryd, anadl fawr
00:37:20:20 - 00:37:26:22 
i mewn ac wrth i chi adael i'r anadl honno fynd, dyfnhau ychydig ymhellach
00:37:26:22 - 00:37:29:08
i'r ymestyniad hwnnw 
00:37:29:23 - 00:37:33:17
ac eto anadl fawr lydan 
00:37:35:20 - 00:37:41:14
a gadael i'r anadl honno fynd wrth i chi fynd ymhellach i'r ymestyniad hwnnw.
00:37:42:08 - 00:37:47:02
Os yw ychydig yn rhy ddolurus, os yw'ch cyhyrau ychydig yn rhy dynn yno,
00:37:47:02 - 00:37:51:01
mae croeso i chi blygu'r pen-glin hwnnw fymryn,
00:37:51:01 - 00:37:54:20
mae hynny'n hollol iawn, 
00:37:55:01 - 00:37:58:12
ac yna rydyn ni'n mynd i ddod yn ôl i fyny, dewch yn ôl i'r canol.
00:37:58:12 - 00:38:03:14
Rydw i'n mynd i blygu'r goes honno yn ôl i mewn ac ymestyn y llall,
00:38:03:14 - 00:38:06:24
unwaith eto, chi sydd i benderfynu a ydych chi eisiau tipyn o dro yno
00:38:06:24 - 00:38:09:14
os ydych chi'n eithaf tynn, cyn belled â'ch bod chi'n
00:38:09:14 - 00:38:12:10
gallu teimlo rhywfaint o ymestyn yn mynd trwy gefn y glun
00:38:12:10 - 00:38:16:00
a thrwy gefn y groth. Mae gennym ni'r breichiau allan i'r ochr,
00:38:16:00 - 00:38:21:11
ychydig o blygiad yn y penelinoedd, cymerwch anadl fawr lydan, ac wrth i ni anadlu allan
00:38:21:11 - 00:38:24:14
rydyn ni'n mynd i gylchdroi o gwmpas i'r ochr honno ac rydyn ni'n mynd i
00:38:24:14 - 00:38:29:01
blygu i lawr tuag at y droed hynny,
00:38:29:14 - 00:38:33:20
anadl fawr ddwfn i ddal yr ymestyniad mawr hwnnw 
00:38:34:16 - 00:38:38:01
a gadael i'r anadl honno fynd,
00:38:39:23 - 00:38:45:23
ac unwaith eto anadl ddwfn fawr, wrth i chi adael i'r anadl honno fynd, suddwch ymhellach
00:38:45:23 - 00:38:49:01
i lawr i'r ymestyniad hwnnw, peidiwch â phoeni os ydych chi'n teimlo eich bod chi'n dynn
00:38:49:01 - 00:38:55:07
ar un ochr yn fwy na'r llall, mae hynny'n wirioneddol normal mewn llawer iawn o bobl.
00:38:56:06 - 00:39:03:17
Un anadl olaf i mewn ac allan, yn dod yn ôl i fyny yn dal
00:39:03:17 - 00:39:07:05
ac yn ôl i'r canol, gan plygu'r goes yn ôl i mewn
00:39:07:05 - 00:39:11:05 
felly rydyn ni wedi gweithio'r pen-ôl hwn felly mae angen i ni nawr fynd yr ochr arall
00:39:11:05 - 00:39:15:02
i weithio yr ochr hon, felly cymryd eich clustog pen yn ôl o dan
00:39:15:02 - 00:39:21:11
ochr eich pen ar ben y fraich rydyn ni'n mynd i sefydlu
00:39:21:11 - 00:39:24:00
ein hunain yn barod ar gyfer ein cragen ar yr ochr hon,
00:39:24:00 - 00:39:29:05
dim ond ychydig o ailadrodd, rydyn ni eisiau ein traed, ein cluniau a'n hysgwyddau mewn llinell hir.
00:39:29:05 - 00:39:33:01
Mae gennym oleuadau car dychmygol ar du blaen ein cluniau, ac mae angen iddynt fod
00:39:33:01 - 00:39:36:22
yn disgleirio tuag at ymlaen ac nid i fyny tuag at y nenfwd ac yn ôl
00:39:36:22 - 00:39:41:02
i lawr, byddwn am dynnu’r glun uchaf hwnnw i ffwrdd
00:39:41:02 - 00:39:44:12
o’r ysgwydd uchaf, mae gennym ni ychydig bach o le yno
00:39:44:12 - 00:39:48:01
rydych chi am roi malws melys ynddo ond peidiwch â'i wasgu
00:39:48:01 - 00:39:52:24
a gallwch chi bopio blaenau eich bysedd yno i roi ychydig o gefnogaeth ychwanegol i chi.
00:39:52:24 - 00:39:56:24
Rydyn ni'n dechrau gydag anadl fawr lydan i waelod y cawell asennau,
00:39:56:24 - 00:40:02:10
ac wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd i agor i mewn i'r safle cragen hwnnw
00:40:02:10 - 00:40:06:24
ac rydyn ni'n anadlu i mewn er mwyn gostwng, gan gadw'r traed hynny gyda'i gilydd,
00:40:06:24 - 00:40:11:11
mynd i fyny i mewn i'r gragen yna ac eto fel rydyn ni wedi dweud o'r blaen,
00:40:11:11 - 00:40:15:13
gwnewch yn siwr eich bod chi'n gallu ei deimlo'n ddwfn i'r cyhyr pen ol uchaf hwnnw
00:40:15:13 - 00:40:18:22
ac os na allwch chi, mae'n bwysig iawn stopio
00:40:18:22 - 00:40:22:22
a newid eich safle ychydig y soniom amdano o’r blaen
00:40:22:22 - 00:40:26:20
nes y gallwch chi ei deimlo yn y lle iawn. 
00:40:30:06 - 00:40:36:01
Mae gennym ychydig yn fwy o'r rhain ac yna byddwn yn mynd i mewn i'n hymarfer cic ochr
00:40:36:01 - 00:40:40:06
a gobeithio dechrau teimlo'r cyhyrau hynny'n gweithio'n galed,
00:40:40:06 - 00:40:46:00
mae'r rhain yn gyhyrau pwysig iawn ar gyfer sefydlogi o amgylch ein pelfis,
00:40:46:00 - 00:40:49:05
yn enwedig pan fyddwn ni'n unionsyth ac rydyn ni'n cerdded
00:40:49:05 - 00:40:52:18
a rhedeg, mae'n bwysig iawn cael
00:40:52:18 - 00:40:57:11
cyhyrau pen ôl cryf da ar y tu allan yma,
00:40:57:11 - 00:41:01:13
iawn rydyn ni'n mynd i fynd i mewn i'n cic ochr, rydyn ni'n mynd i godi'r goes
00:41:01:13 - 00:41:06:07
honno, sicrhau nad yw'n rhy uchel a'i bod yn gyfochrog â beth sydd oddi tano.
00:41:06:07 - 00:41:10:18
Cymerwch anadl fawr i mewn ac wrth i chi anadlu allan rydyn ni'n mynd i gleidio'r goes
00:41:10:18 - 00:41:14:12
honno ymlaen, heb fod yn rhy bell, ei chadw yr un pellter i ffwrdd o'r
00:41:14:12 - 00:41:19:07
llawr drwyddi draw ac yna ei gleidio yn ôl eto
00:41:19:07 - 00:41:25:19
nid allan y tu ôl i chi ond ychydig yn ôl, y tu ôl o'r lle y gwnaethoch chi ddechrau.
00:41:25:23 - 00:41:29:13
Mae hyn yn mynd i weithio'r cyhyrau pen ôl hyn hyd yn oed ymhellach,
00:41:29:13 - 00:41:33:01
iawn felly os oes angen i chi gael ychydig bach o seibiant rhwng
00:41:33:01 - 00:41:37:07
pob ailadroddiad yna fe allech chi orffwys y goes honno'n ysgafn,
00:41:37:07 - 00:41:40:12
rhowch ychydig o seibiant i chi'ch hun cyn codi'r goes yn ôl i fyny
00:41:40:12 - 00:41:44:24
ac yna ei gleidio ymlaen a dychmygwch eich bod yn sgleino'r bwrdd coffi yna
00:41:44:24 - 00:41:49:08
sydd gennych gan sgleinio top y bwrdd hwnnw gyda phob
00:41:49:08 - 00:41:54:20
gleid ymlaen a phob gleid yn ôl.
00:41:54:24 - 00:42:01:07
Ffantastig, iawn, rydyn ni i mewn i'n torpedo nawr, felly rydyn ni'n
00:42:01:07 - 00:42:07:17
mynd i bentyrru ein hunain ar ein hochr coesau hir, cluniau, ysgwyddau, braich
00:42:07:17 - 00:42:12:06
yn gorffwys yn hir mae gennym ni'r lle bach hwnnw o hyd rhwng y wasg a'r llawr,
00:42:12:06 - 00:42:16:14
ble mae'r malws melys yno'n saff ac yn glyd ond heb ei wasgu ac rydyn ni'n mynd i gymryd
00:42:16:14 - 00:42:19:07
anadl fawr i mewn, ac wrth i ni anadlu allan rydyn ni'n
00:42:19:07 - 00:42:23:19
mynd i godi'r fraich uchaf honno i fyny ac uwchben i gwrdd â'r fraich
00:42:23:19 - 00:42:27:05
oddi tani, ac yna rydyn ni'n mynd i ysgubo'r fraich
00:42:27:05 - 00:42:31:11
honno rownd ac i lawr eto felly rydyn ni'n edrych ar
00:42:31:11 - 00:42:34:04
gan gadw ein cydbwysedd wrth orwedd ar ein hochr
00:42:34:04 - 00:42:37:14
ond yn dal i gael patrwm anadlu llydan
00:42:37:14 - 00:42:42:04
hamddenol hyfryd. Os yw ychydig yn heriol, os ydych chi'n teimlo
00:42:42:04 - 00:42:45:13
ychydig yn sigledig yna plygwch hynny o dan y pen-glin
00:42:45:13 - 00:42:49:14
fymryn i roi ychydig o gefnogaeth i chi wrth i chi barhau
00:42:49:14 - 00:42:52:20
i ymestyn uwchben a 
00:42:53:07 - 00:43:02:07
rownd ac i lawr yn hyfryd. Un olaf,
00:43:08:00 - 00:43:11:14
gwych da iawn, nawr rydyn ni'n mynd i newid
00:43:11:14 - 00:43:16:12
safle eto rydyn ni'n mynd I newid i fod ar ein pedwar.
00:43:17:02 - 00:43:20:10
Iawn, felly rydyn ni nawr ar ein pedwar ac mae gennym ni ein dwylo
00:43:20:10 - 00:43:24:12 
fymryd o flaen ein hysgwyddau, mae ein pengliniau
00:43:24:12 - 00:43:26:24
o dan ein cluniau, ac rydyn ni am sicrhau bod ein cefn
00:43:26:24 - 00:43:30:04
yn aros yn braf ac yn wastad, ychydig bach o dynnu'r
00:43:30:04 - 00:43:33:19
asgwrn cefn hwnnw i ffwrdd o gorun y pen ac rwyf am ichi ddychmygu bod
00:43:33:19 - 00:43:38:22
gennych hambwrdd o'ch hoff ddiod yn gorffwys ar draws eich cefn isaf ac
00:43:38:22 - 00:43:43:23
nad ydych am ollwng y ddiod honno, yn braf ac yn feddal trwy'r penelinoedd,
00:43:43:23 - 00:43:46:22
gan dynnu'r ysgwyddau i ffwrdd o flaenau'r clustiau,
00:43:46:22 - 00:43:51:20
yr hyn rydyn ni'n mynd i'w wneud yw gleidio'r llafnau ysgwydd hynny gyda'i gilydd
00:43:51:20 - 00:43:56:22
ac yna pwyso'r dwylo i'r llawr a gleidio'r llafnau ysgwydd hynny ar wahân.
00:43:56:22 - 00:44:01:11
Felly rydyn ni wir yn gweithio’r cyhyrau hynny rhwng y llafnau ysgwydd,
00:44:01:11 - 00:44:07:14
yn gleidio’r llafnau ysgwydd at ei gilydd ac yn tynnu’r llafnau ysgwydd hynny ar wahân,
00:44:07:14 - 00:44:10:01
a gyda phob un yn cael ychydig o wiriad ar
00:44:10:01 - 00:44:12:04
yr hambwrdd diodydd hwnnw, oherwydd yr hyn nad ydych chi am ei wneud yw
00:44:12:04 - 00:44:15:05
gogwyddo'r asgwrn cefn a thipio’r hambwrdd  diodydd,
00:44:15:05 - 00:44:18:07
felly cadwch y asgwrn cynffon  i ffwrdd
00:44:18:07 - 00:44:23:11
o gorun y pen ac yna gleidio'r llafnau ysgwydd ar wahân,
00:44:23:11 - 00:44:27:11
gan ddod yn ôl ar eich sodlau, gan gyrraedd y breichiau ymlaen
00:44:27:11 - 00:44:33:08
gan orffwys y pen i lawr a siglo'n ysgafn ochr yn ochr, i mewn i'ch ymestyniad cragen
00:44:33:08 - 00:44:38:07
gan anadlu'n braf ac yn llydan i waelod eich cawell asen.
00:44:39:11 - 00:44:42:10
Mae'n gyfle da iawn i gael darn hyfryd yr holl ffordd trwy'ch

00:44:42:10 - 00:44:48:20
ysgwyddau hefyd, yr holl ffordd trwy'r breichiau
00:44:48:20 - 00:44:54:04
ac allan o flaenau'ch bysedd, yn anhygoel, felly rydyn ni'n mynd i ddod i fyny nawr
00:44:54:04 - 00:44:58:24
ar ein pengliniau ac ymestyn blaenau'r morddwydydd,
00:44:58:24 - 00:45:02:10
mewn gwirionedd rydw i'n mynd i ddod i'r ochr i wneud hyn, fel y gallwch chi weld
00:45:02:10 - 00:45:06:07
pa mor bwysig yw hi i gael y safle iawn ar gyfer yr ymestyniad hyn.
00:45:06:07 - 00:45:11:20
Felly byddwn ni'n dechrau gydag un troed ymlaen ac mae'r pen-glin hwnnw o dan y glun, ond
00:45:11:20 - 00:45:15:17
rydyn ni'n mynd i symud ymlaen yn ysgafn, heb fod yn rhy bell, oherwydd
00:45:15:17 - 00:45:19:17
yr hyn nad ydyn ni ei eisiau yw i'r pen-glin hwn gael ei saethu reit
00:45:19:17 - 00:45:24:04
dros flaenau bysedd y traed, felly mae hi fymryn ymlaen ac
00:45:24:04 - 00:45:27:05
yma rydyn ni'n mynd i daflu ein asgwrn cynffon oddi tano,
00:45:27:05 - 00:45:30:20
fel pe baem ni'n tipio'r bowlen ddychmygol honno o ddwr allan yn y cefn,
00:45:30:20 - 00:45:34:20
a dylech chi ddechrau teimlo ymestyniad trwy'r hyn rydyn ni'n ei alw'n plygydd
00:45:34:20 - 00:45:38:16
y glun, o flaen y glun. Rydyn ni'n mynd i ymestyn y fraich honno
00:45:38:16 - 00:45:41:19
i fyny tuag at y nenfwd ac os oes gennych chi'ch cydbwysedd, iawn,
00:45:41:19 - 00:45:46:06
rydyn ni'n mynd i ogwyddo ychydig tuag at yr ochr arall. Nawr
00:45:46:06 - 00:45:50:04
efallai yr hoffech chi gael a cadair neu rywbeth i'r ochr yma
00:45:50:04 - 00:45:53:05
i orffwys blaenau eich bysedd. Os ydych chi'n teimlo ychydig yn simsan
00:45:53:05 - 00:45:58:04
mae hynny'n hollol iawn, ond rydyn ni am ddal y darn hwnnw am 20 eiliad da
00:45:58:04 - 00:46:04:01
to really get into the front of that hip hwnnw ac fel pob un o'n yn ymestyiadaun, cymerwch
00:46:04:01 - 00:46:08:10
anadl fawr i mewn ac wrth i chi adael i'r anadl honno fynd, suddwch
00:46:08:10 - 00:46:15:19
Ymhellach i mewn i'r ymestyniad hwnnw
00:46:15:19 - 00:46:20:14
ac yna dewch yn ôl i fyny at y canol. Tra ein bod ni yn y safle hon, bydd yn gyfle da
00:46:20:14 - 00:46:24:07
i ymestyn trwy gyhyrau gwaelod y goes flaen hon,
00:46:24:07 - 00:46:29:19
felly os gallwn ni, rydyn ni'n mynd i blygu'r goes
00:46:29:19 - 00:46:34:04
honno yn y safle hon ac ymestyn y goes gyferbyn honno y tu ôl i ni,
00:46:34:04 - 00:46:39:19
ac yna gallwn setlo i lawr ar y llawr o'ch blaen a gobeithio
00:46:39:19 - 00:46:44:22
y byddwn yn teimlo ymestyniad dwfn i mewn i gyhyr gwaelod y goes sydd
00:46:44:22 - 00:46:50:00
wedi'i blygu o'ch blaen, felly gadewch i'ch hun orffwys i lawr ar y
00:46:50:00 - 00:46:53:23
llawr oddi tano a chanolbwyntio ar eich anadl,
00:46:53:23 - 00:47:11:02
dal yr ymestyniad hwn am oddeutu 20 eiliad fel yr ydym wedi'i wneud o'r blaen,
00:47:11:02 - 00:47:14:14
ac yna gadewch inni ddod yn ôl i fyny'n dal. Rydw i'n mynd i droi o gwmpas
00:47:14:14 - 00:47:17:20
ac rydyn ni'n mynd i ymestyn y glun gyferbyn, felly rydyn ni'n mynd i gael y
00:47:17:20 - 00:47:21:13
droed arall o'i blaen nawr, gan sicrhau bod y goes sydd y tu ôl i
00:47:21:13 - 00:47:24:01
flaen y glun nad ydyn ni wedi'I ymestyn eto,
00:47:24:01 - 00:47:28:20
ychydig bach o ragwth ymlaen gan sicrhau ein bod ni'n unionsyth trwy weddill
00:47:28:20 - 00:47:33:07
y corff, twciwch asgwrn y gynffon
00:47:33:07 - 00:47:38:00
oddi tano fymryn ac yna unwaith y gallwn ni ddechrau teimlo ein bod ni'n ymestyn
00:47:38:00 - 00:47:41:11
ar draws blaen y glun yna rydyn ni'n mynd I ymestyn un fraich
00:47:41:11 - 00:47:46:06
i fyny i'r nenfwd felly'r fraich yr un ochr â'r goes sydd y tu ôl i ni
00:47:46:06 - 00:47:51:05
ac yn gogwyddo fymryn tuag at yr  ochr arall
00:47:51:19 - 00:47:55:11
a gobeithio y bydd hynny'n rhoi ymestyniad hyfryd i chi yr holl ffordd trwy'r ochr honno
00:47:55:11 - 00:48:02:18
ac yn ddyfnach i'r o flaen y glun hwnnw, anadliadau mawr llydan i waelod y
00:48:04:20 - 00:48:07:20
cawell asennau
00:48:10:12 - 00:48:15:02
ac yna dod yn ôl i fyny yn dal gan ymestyn i gyhyr gwaelod y goes flaen hon.
00:48:15:02 - 00:48:18:12
Nawr, rydyn ni'n mynd i blygu'r goes honno ar draws,
00:48:18:12 - 00:48:22:20
ei llithro ymlaen, gadael i'r goes honno ymestyn
00:48:22:20 - 00:48:27:14
y tu ôl ac yna dod ymlaen a gorffwys i lawr yma, gan obeithio teimlo’r ymestyniad
00:48:27:14 - 00:48:35:05
i gyhyr gwaelod y goes honno sydd wedi'i phlygu allan o'i blaen.
00:48:35:05 - 00:48:40:10
Rydyn ni'n cymryd yr anadl honno'n llydan i waelod eich cawell asennau
00:48:40:10 - 00:48:49:20
ac yn gadael i'r anadl honno fynd, 
00:48:55:20 - 00:48:59:08
Da iawn, rydyn ni'n mynd i ddod yn ôl i fyny nawr
00:48:59:08 - 00:49:04:18
i benlinio ac ymestyn trwy rai o'r ardaloedd ysgwydd hyn cyn i ni ddod i
00:49:04:18 - 00:49:08:20
sefyll, rydyn ni'n dirwyn i ben nawr ar ôl gweithio'n galed iawn,
00:49:08:20 - 00:49:13:14
felly rydyn ni'n mynd i gydgysylltu ein bysedd ac ymestyn y dwylo ymlaen
00:49:13:14 - 00:49:18:24
a dychmygu bod eich llafnau ysgwydd yn gleidio o amgylch cawell eich asennau
00:49:18:24 - 00:49:24:18
ac wrth ddal yr ymestyniad hwnnw, eto'n cymryd yr anadl honno'n llydan i waelod y
00:49:24:18 - 00:49:27:14
cawell asennau 
00:49:27:17 - 00:49:31:20
a gadael i'r anadl honno fynd,
00:49:38:20 - 00:49:43:05
Hyfryd, gan ymestyn y dwylo i'r nenfwd, cylchwch o gwmpas ac i lawr,
00:49:43:05 - 00:49:47:05
rydyn ni'n mynd i ddod i mewn i sgwat bach, gan dycio'r bysedd traed oddi tano
00:49:47:05 - 00:49:50:20
ac yn union wrth i ni rolio i lawr ar y mat rydyn ni'n mynd i
00:49:50:20 - 00:49:56:20
ailadeiladu ein asgwrn cefn wrth i ni rolio'n ôl i fyny felly rydyn ni'n gostwng ein sodlau i lawr
00:49:56:20 - 00:50:02:07
i'r llawr ac rydyn ni'n ailadeiladu ein asgwrn cefn, gadewch i'r gwddf, pen a'r ysgwyddau,
00:50:02:07 - 00:50:08:18
a'r breichiau hongian yn braf ac yn rhydd, ailadeiladwch yr asgwrn cefn, asgwrn wrth asgwrn
00:50:08:18 - 00:50:14:16
yr holl ffordd nes eich bod chi'n braf ac yn dal. Nawr mae gennym ni rai grwpiau cyhyrau
00:50:14:16 - 00:50:17:19
eraill y mae angen i ni eu hymestyn, fe wnaethon ni weithio cyhyrau croth y goes
00:50:17:19 - 00:50:21:23
yn galed iawn yn ystod yr ymarferion cynhesu felly rydyn ni am gamu un troed ymlaen
00:50:21:23 - 00:50:24:24
a chadw'r sawdl i lawr fel troed sydd y tu ôl
00:50:24:24 - 00:50:28:13
i ychydig bach o ragwth ymlaen, fel y gallwn
00:50:28:13 - 00:50:32:18
deimlo bod yr ymestyniad hynny'n mynd hyd yn oed yn ddyfnach i'r groth yna y tu ôl
00:50:32:18 - 00:50:36:06
a gadewch i ni rolio trwy'r ysgwyddau hynny gan roi cyfle i'r ysgwyddau
00:50:36:06 - 00:50:41:20
hynny orffwys ac adfer.
00:50:52:18 - 00:50:56:18
Hyfryd a chamwch y droed honno yn ôl, gyferbyn â'r ochr
00:50:56:18 - 00:51:00:13
gan gamu ymlaen, cadwch sawdl y droed i lawr
00:51:00:13 - 00:51:03:17
y droed sydd y tu ôl, gwiriwch ychydig fod y ddwy droed
00:51:03:17 - 00:51:07:11
yn pwyntio'r un cyfeiriad, gan bwyntio ymlaen,
00:51:07:11 - 00:51:10:18
ychydig o ragwth ymlaen trwy'r droed flaen
00:51:10:18 - 00:51:15:13
a'r tro hwn rydyn ni'n mynd i rolio'r ysgwyddau hynny ymlaen yn lle yn ôl
00:51:15:13 - 00:51:22:00
i fyny tuag at y clustiau, eu gorffwys i lawr, rholio o gwmpas ac i lawr
00:51:22:00 - 00:51:27:01
gan gadw sawdl y droed i lawr y tu ôl a mynd i mewn i gyhyr y groth hwnnw
00:51:27:01 - 00:51:31:14
sydd wedi gweithio mor galed ar y dechrau'r  dosbarth hwn.
00:51:34:24 - 00:51:38:22
Hyfryd, gadewch i'r breichiau hongian yn braf ac yn rhydd a chamu'n ôl.
00:51:38:22 - 00:51:43:02
Rydyn ni'n mynd i fynd i mewn i ychydig o ymestyniad môr-forwyn cyn i ni orffen.
00:51:43:02 - 00:51:49:17
Felly gadewch i ni adael i'n cluniau a'n pengliniau blygu, rydyn ni'n mynd i lithro i lawr un fraich i lawr
00:51:49:17 - 00:51:52:24
un glun, ymestyn y fraich gyferbyn i fyny tuag at y
00:51:52:24 - 00:51:56:18
nenfwd a'r tro hwn rydyn ni'n mynd i'w chyrraedd ar draws
00:51:56:18 - 00:52:01:13
a dilyn blaen y bysedd wrth i ni ddod o gwmpas i'r canol,
00:52:01:13 - 00:52:06:01
breichiau'n braf ac yn rhydd ac yna adeiladu'r asgwrn cefn hwnnw yn ôl i fyny yn hyfryd
00:52:06:01 - 00:52:10:01
ac yn dal, yr un peth eto ar gyfer yr ochr arall,
00:52:10:01 - 00:52:12:07
ychydig o dro trwy'r cluniau a'r pengliniau'n 
00:52:12:07 - 00:52:18:07
llithro'r fraich i lawr, estyn y fraich honno i fyny'n dal i’r nenfwd ac yna dilynwch 
00:52:18:07 - 00:52:24:22
blaenau’r bysedd wrth iddynt ddilyn rownd ac lawr i'r canol, rholiwch
00:52:24:22 - 00:52:33:11
yn braf ac yn rhydd cyn i chi ddod yn ôl i fyny'n dal. Mae gennym ni un arall bob ochr,
00:52:33:11 - 00:52:39:02
felly ychydig bach o dip i lawr, llithro i lawr, estynnwch y fraich gyferbyn i fyny i'r nenfwd,
00:52:39:02 - 00:52:43:13
 edrych i flaenau'ch bysedd a'u dilyn wrth iddyn nhw fynd rownd mewn
00:52:43:13 - 00:52:48:07
cylch, hongiwch y breichiau hynny i lawr a yna adeiladwch
00:52:48:07 - 00:52:53:20
eich asgwrn cefn yn ôl i fyny yn braf ac yn dal ac yna un yn fwy yr ochr arall wrth i chi
00:52:53:20 - 00:52:58:06
adael i'ch cluniau a'ch pengliniau roi, llithro'r fraich i lawr ysgubo'r
00:52:58:06 - 00:53:01:07
fraich gyferbyn i fyny, edrychwch i gefn y llaw, edrychwch i'r
00:53:01:07 - 00:53:04:16
bysedd a dilynwch flaenau’r bysedd wrth iddynt symud
00:53:04:16 - 00:53:09:17
o gwmpas ac i lawr, hongiwch ecih corff ymlaen 
00:53:09:17 - 00:53:13:01
am eiliad wrth i chi anadlu'n llydan i waelod y
00:53:13:01 - 00:53:15:20
cawell asennau 
00:53:16:04 - 00:53:24:07
ac yna wrth i chi adael i'r anadl honno fynd, tyfwch yn ôl i fyny'n braf ac yn dal
00:53:24:07 - 00:53:30:00
i ymlacio'r ysgwyddau i lawr a gadewch i ni gymryd eiliad i fod yn ymwybodol o sut rydyn ni'n
00:53:30:00 - 00:53:35:01
anadlu cyn i ni orffen a sut rydyn ni'n sefyll trwy ein traed,
00:53:35:01 - 00:53:37:05 
sut rydyn ni'n dwyn ein pwysau trwy'r ddwy droed yn
00:53:37:05 - 00:53:43:17
braf ac yn feddal trwy'r pengliniau, gan gadw'r pelfis yn y 
00:53:43:17 - 00:53:47:23
safle canolig, yr ysgwyddau'n gorffwys i lawr yn hir trwy
00:53:47:23 - 00:53:50:12
gefn y gwddf gyda'r pen balwn heliwm yna'n eich
00:53:50:12 - 00:53:54:24
codi'n dalach ac yn dalach, gan gymryd anadl lydan
00:53:54:24 - 00:53:59:02
i mewn i waelod y cawell asennau 
00:54:00:06 - 00:54:03:19
a gadael i'r anadl honno fynd, 
00:54:06:04 - 00:54:11:20
fynd a da iawn sy'n dod â ni i ddiwedd ein sesiwn am heddiw.
