Anadlu dan Reolaeth

1. Byddwch llonydd. Ymlaciwch eich ysgwyddau.
2. Rhowch eich llaw ar eich bol.

3. Anadlwch i mewn yn araf. Sylwch ar y bol yn
codi.

4. Anadlwch allan yn araf. Ymlaciwch y bol.

5. Arhoswch am yr anadl nesaf ac ailadrodd.
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