
group exercise timetable

v1

dydd Llun 21ain Gorffennaf - dydd Sul 31ain Awst

*Ffitrwydd Dŵr/ Aqua Zumba® - dim ond ar y dyddiadau canlynol y
cynhelir; 24 Gorffennaf, 29 Gorffennaf a 31 Gorffennaf.

**Swimfit i Oedolion - dim ond ar y dyddiadau canlynol y cynhelir; 24
Gorffennaf a 31 Gorffennaf.

CARDIO Y MEDDWL A'R
CORFF DAWNS 

(A4L) 
HEINI AM OES

CRYFDLER A
CHYFLYRU BEICIO 

Er nad yw'n hanfodol, byddem yn argymell archebu lle i
warantu eich lle

COACH BY
COLOUR

Dydd Llun 
6:15yh - 7:00yh        HIIT  
8:30yb - 9:30yb        Bar a Phwysau
11:00yb - 12:00yp    Ioga
5:10yp - 5:40yp        Kettlebells 
5:45yp - 6:15yp        Kettlebells   
6:20yh - 6:50yh        Les Mills BodyAttack™
6:20yh - 7:05yh        Beicio Grŵp 
7:00yh - 8:00yh        Les Mills BodyPump™      

Dydd Mawrth
8:15yb - 9:00yb      Ffitrwydd Dŵr*
8:30yb - 9:15yb        Beicio Grŵp
9:20yb - 10:05yb      Les Mills Strength 
                                    Development™ 
10:20yb - 11:20yb    Ymarfer Cylchol (Ysgafn)
                                   (HAO)
11:30yb - 12:30yp    Pilates      
6:30yh - 7:30yh        Zumba®

Dydd Mercher
9:15yb - 10:00yb      Kettlebells
10:15yb - 11:00yb    Les Mills Shapes™
5:45yh - 6:30yh        Coesau, Penolau a Boliau
5:45yh - 6:45yh        Ymarfer Cylchol 
7:00yh - 7:45yh        Beicio Grŵp
7:00yh - 7:45yh        Les Mills Strength 
                                   Development™ 

Dydd Iau
7:00yb - 8:00yb        Nofio Ffitrwydd Odedolion*
9:15yb - 10:00yb      Ffitrwydd Dŵ﻿r*
9:30yb - 10:30yb      Les Mills BodyPump™
11:00yb - 12:00yp    Ymarfer Cylchol (Ysgafn) 
12:10yp - 1:10yh      Pilates (Ysgafn) (HAO)
5:15yh - 5:45yh        HIIT
6:00yh - 7:00yh        Les Mills BodyPump™
6:15yh - 7:00yh        Beicio Grŵp
7:15yh - 8:00yh        Aqua Zumba®
7:15yh - 8:15yh        Ioga

Dydd Gwener
9:30yb - 10:15yb      Beicio Grŵp 
10:30yb - 11:15yb    Cryfder Craidd ac Ymestyn 
5:30yh - 6:15yh        Beicio Grŵp

Dydd Sadwrn
8:30yb - 9:30yb        Bar a Phwysau
10:00yb - 10:45yb    Beicio Grŵp

Dydd Sul
9:30yb - 10:15yb      Beicio Grŵp

Mae ein holl amserlenni ar gael ar ein gwefan ac Ap Hamdden Sir Benfro. Mae’r eitem hon ar gael yn Saesneg hefyd. 
I gael copi mewn print bras, fformat hawdd ei ddarllen, Braille, recordiad sain, neu mewn iaith arall,

 cysylltwch â Chyngor Sir Penfro ar 01437 764551


