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* Anogwch y dysgwyr i wneud
siap Cath flin a’u cefn

Galluogi

* Codi’r pen er mwyn gallu
teimlo’r cefn ar y llawr

» Ceisio gwneud y weithred gyda’r
pengliniau wedi’u plygu

* Ceisio gwneud y weithred gyda’r
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Herio
* Rholio’r siap drosodd

* Ymarfer codi’r bont gyda
phartner

Mae’n gwella

* Osgo

* Sadrwydd craidd
* Cryfder y stumog

> Sefyll ar y dwylo




