
Gyda Thirn Chvaraeon y Fro 
Sy mudvch a theimlvch yn vych - mae•r fideos hyn yn ei gvneud hi'n 

havdd cadv'n adif aartref neu yn eich ardal leol. 

l J 

0 

tfit= Campfa Avyr Agored - Dechreuvyr 
arparu cyfuniad o hyfforddiant cryfder ac 
rferion cardio mewn amgylchedd naturiol. 

Wililllilll ddolen ar gael yma= https=//youtu.be/HYUq3FCdZTU 

ree 1 = campta Awyr Agored - canolradd 
Yn ru cyfuniad o hyfforddiant cryfder ac 

vn amgylchedd naturiol cardio • 
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Streetfit= 
Yn 
cardio 
Mae'r 

Campfa Awyr Agored - Lefel Uwch scAN ME 

ru cyfuniad o hyfforddiant cryfder ac ymarferion 
t

'fl.!: 
wn amgylchedd naturiol • �� 
len ar gael yma= https=//youtu.be/oiCKOVXODys □ �-� 

r Streetfit= HIT (dwysedd uchel) 
Yn cynnwys pyliau byr a dwys o ymarfer corff ac yna 
cyfnodau adfer byr 
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rstreetfit= Band Ymwrthedd 

.JW_ ■ Zl mst I r.......-. 

- sy'n defnyddio bandiau elastig i ddarparu ymvrthedd i'r 
r mvyn datblygu cryfder. Mae bandiau ar gael i 1v 

Ymarf 
cyhyrau -
benthyg o'ch llyfrgell leol 

ae'r ddolen ar gael yma= https=//youtu.be/�6Sgyv9fgVs 

Streetfit= Tai-Chi 
SCAN ME 

� 

Ymarfer ysgafn a meddylgar i wella cydbwysedd, 
a hyblygrwydd 

-Gweithi-wch ar eich cyflymder eich hun ac ar eich lefel eich h1..n 
-Cynhesvch eich cyhyrau yn gyntaf - mae"n helpu'ch corff i baratoi ac yn eich cadv'n ddiogel, 
-symudvc:h yn y ffordd gywir - mae ffurf dda yn ekh helpu i gryfhau ac osgoi anafiadau 
-Yfwch ddvr. 

Follov us for more information= O DYoulube@ @valesportsteaml 
RO MORGANNWG 


