Arof yn Eqnic [ Adre

Gyda gofyn i ni aros adre, mae ffisiotherapyddion yn argymell ychydig o gamau syml i’ch helpu i aros yn egniol, codi
eich ysbryd a gostwng straen. Rhowch gynnig arnynt o leiaf ddwywaith yr wythnos - neu’n well byth, bob dydd!
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Eisteddwch yn syth ar flaen cadair gyda'ch traed Safwch yn syth, gan gydio yng nghefn cadair Safwch yn syth gan gydio yny cynhaliad a

ychydig yn &l. Plygwch ychydig ymlaen a sefyll cegin gryf neu sinc y gegin (‘cynhaliad’) yna chodi bodiau eich traed - gan roi’r pwysau

(gydach dwylo ary gadair os oes angen). Camwch codwch eich sodlau oddi ary llawr, gan roi’r ar eich sodlau. Cadwch eich pen 6l i mewn.
yn &l nes fod eich coesaun cyffwrdd y gadair yna pwysau ar fodiauch traed. Daliwch am dair Daliwch am dair eiliad, yna ostwng yn araf.
gostyngwch eich hun yn 6l it gadair. Ailadrodd 10 eiliad, yna ostwng yn araf. Ailadrodd 10 gwaith. Ailadrodd 10 gwaith.

gwaith. .,

: : Safwch yn syth, gyda un llaw ar eich cynhaliad. Safwch yn syth gydag un llaw ar gynhaliad tebyg i
ziml/fj?oy;nz%?;;de;;hu%y F;;had Rhowch un droed yn union.o flaen y llall i wneud gwpwrdd cegin. Edrychwch yn eich blaen a cherdded
Cydbwyswch ar un goes, gan gadw'r llinell syt.h. Edrychwc_h yn eich blaen, tynnu’ch 10 cam y_mlaen,gan roiun dr_oed ynunion o flaeny llall
pen-glin cefnogin feddal a'ch ystum yn II.f;\yv oddi arxcynhahad a chydAb\{vyso am10 fel bod 9|ch traed yn ffurfio |I|neIIAsyth.AneIwch‘afn

\ syth. Cadwch y safle am 10 eiliad. elllac!. Ewch &'r droed flaen yn 6l i led clun ar symudiad ce;rdded cyson. Ewch a’ch tragd ynoliled
“ piladrodd 10 gwaith. wahan. Yna rhowch y droed arall ary blaen a clun ar wahan, yna droi o amgylch ac ailadrodd y
3 chydbwyso am 10 eiliad. camau yny cyfeiriad arall.

* GWNEWCH YN SIWR FOD Y GADAIR A DDEFNYDDIWCH YN GADARN ¢ GWISGWCH ESGIDIAU SY’N CEFNOGI EICH
TRAED ¢ OS CEWCH BOEN YN EICH BREST, YN BEN-YSGAFN NEU'N DDIFRIFOL FYR O T, STOPIWCH A FFONIWCH
EICH MEDDYG TEULU NEU FFONIO 111 ¢ MAE YCHYDIG O DDOLUR Y DIWRNOD WEDY HOLLOL NORMAL
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