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Mae ein holl amserlenni ar gael ar ein gwefan ac Ap Hamdden Sir Benfro. Mae’r eitem hon ar gael yn Saesneg hefyd. 
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Sir Penfro ar 01437 764551
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COACH BY
COLOUR

NEWYDD/
DIWEDDAREDIG*

Dydd Llun
7:15YB - 8:00YB HIIT (S pin) 

9:35YB - 10:20YB BODYPUMP™ Les Mills

10:25YB - 11:25YB BODYBALANCE™ Les Mills

12:05YP - 1:05YP Ffitrwydd Dŵr

3:45YP - 4:45YP Ymarfer Cyl chol (Ysgafn )

5:00YP - 6:00YP Kettlebells

5:15YP - 6:15YP Beicio Grŵp

6:15YP - 7:00YP Ymarfer Cylchol

7:15YP - 8:15YP Zumba® 

Dydd Mawrth
6:30YB - 7:15YB Cryfder a Ffyrfhau

7:30YB - 8:30YB Ffitrwydd Nofi o

8:30YB - 9:30YB Hyfforddiant Suspension (TRX®) 

9:30YB - 10:15YB Ymarfer Cylchol ( Gampfa)

9:30YB - 10:30YB Bocsio Cardio 

9:30YB - 10:30YB Beicio Grŵp 

10:00YB - 11:00YB Thearpi Dŵr 

10:35YB - 11:35YB BODYB ALANCE™ Les Mills

11:40YB - 12:40YP Cadw Heini (Ysgafn ) (A4L) 

12:00YP - 1:00YP Ffitrwydd Dŵ r

12:15YP - 12:45YP Beicio Grŵp

5:30YP - 6:30YP Ymarfer Cylchol

6:00YP - 7:00YP Beicio Grŵp 

6:45YP - 7:45YP Kettlebells

7:00YP - 8:00YP Ioga (Hat ha) 

8:05YP - 8:35YP Ioga (Nidra)

Dydd Mercher
7:15YB - 8:00YB HIIT (Chwilib edlo)

9:25YB - 10:25YB Ioga (Hatha)

9:25YB - 10:25YB BODYPUMP™ Les Mills

9:30YB - 10:30YB Beicio Grŵp ( Dechreu wr)

10:30YB - 11:30YB Pencampwyr Cadeiriau (A4L)

10:30YB - 11:30YB Pilaticise 

11:35YB - 12:35YP Ym arfer i'r Corff Cyfan

12:25YP - 1:25YP Ffitrwydd Dŵr

12:45YP - 1:15YP Zumba® 

5:30YP - 6:15YP Ymarfer Cylchol

5:45YP - 6:30YP HIIT (Chwilib edlo)

6:30YP - 7:15YP HIIT™ (Camu)

6:35YP - 7:20YP BODYB ALANCE™ Les Mills

7:25YP - 8:10YP HIIT (Cryfder)

7:30YP - 8:15YP G wersi Nofio Oedolion (Dechreu wr)

8:15YP - 9:00YP Gwersi N ofio Oedolion (Uwch)

8:45YP - 9:30YP F fitrwydd Nofio

Dydd Iau
7:00YB - 7:30YB Ymarfer Cylchol

8:00YB - 9:00YB Ioga (Deffro)*

8:30YB - 9:30YB Hyfforddiant Suspension (TRX®)

9:30YB - 10:30YB Beicio Grŵp

9:30YB - 10:15YB HIIT

10:20YB - 11:20YB Pilaticise

11:25YB - 12:25YP Cadw Heini (Ysgafn ) (A4L) 

1:15YP - 2:15YP Symudiadau Tai Chi ar gyfer Lles 

5:00YP - 6:00YP Pilaticise

5:45YP - 6:45YP Beicio Grŵp

6:10YP - 6:40YP Cryfhau Cyhyrau’r Abdomen

Dydd Gwener
7:00YB - 8:00YB HIIT (Chwilib edlo)

8:00YB - 9:00YB Ioga (Deffro)*

9:00YB - 9:45YB Beicio Grŵp

9:50YB - 10:35YB Cyflyru’r C orff

10:35YB - 11:35YB BODYBALANCE™ Les Mills

10:40YB - 11:40YB Dawns (Ballroom)*

12:05YP - 1:05YP Ffitrwydd Dŵ r

5:15YP - 6:15YP Ioga (Yin)

5:15YP - 6:00YP BODYPUMP™ Les Mills

6:15YP - 7:00YP HIIT™ (Camu)

7:10YP - 8:05YP HIIT (Cryfder)

7:15YP - 8:00YP Gwersi N ofio Oedolion (Uwch)

Dydd Sadwrn
8:30YB - 9:30YB HIIT™  (Camu) (Cryfder)

9:45YB - 10:45YB HIIT™  (Cardio) (Abdomen)

Dydd Sul
11:00YB - 12:00YB  BODYBALANCE™ Les Mills


