AMSERLEN YMARFER GRWP

DYDD LLUN 5 RHAGFYR- DYDD SUL 12 EBRILL

Dydd Llun

8:15yb - 9:15yb Aerobeg Dwr
5.10yp - 5.55yp Les Mills *
5:45yp - 6:15yp MX4

6:20yp - 6:50pm MX4

6:00yp - 6:45yp Les Mills Strength
Development™

7:00yp - 8:00yp Beicio Grwp

Dydd Mawrth

6:30yp - 7:00yp MX4

6:00yp - 6:45yp

7:00yp - 7:45yp

7:15yp-8:00yp Ymarfer i'r Corff Cyfan

Dydd Mercher

6:45yb — 7:30yb Beicio Grwp
7:05yb - 7:35yb MX4

6:00yp — 7:00yp

7:00yp — 8:00yp

6:15yp - 7:00yp Aerobeg Dwr

>
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CRYMYCH
LEISURE CENTRE
oA HAMDDEN HAMDDEN SIR
BENFRO

Dydd lau

8:00yb - 9:00yb Aerobeg Dwr
9:15yb - 10:00yb Ymarfer Cylchol
(Ysgafn) (A4L)

12:30pm - 1:00pm Synrgy

5:15yp - 6:00yp Ffitrwydd Rhedeg
6:10yp - 6:55yp Les Mills Strength
Development™

6:00yp — 7:00yp

7:00yp — 8:00yp

7:00yp - 8:00yp Beicio Grwp
(Uwch)

8:00yp - 9:00yp Ffitrwydd Nofio

Dydd Gwener

6:10yb - 6:55yb HIIT (Cryfder
Craidd)

8:00yb - 8:45yb

1:30yp - 2:30yp Ymarfer Cylchol
(Yn y Gampfa) (A4L)

6:30yp - 7:30yp Ymarfer wrth
Ddawnsio
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CORFF

a COACH BY
& COLOUR

(A4L)
HEINI AM OES

NEWYDD/
DIWEDDAREDIG

warantu eich lle

01437 764551



