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Symudiad, Gweithgareddau ac Ymarfer Corff Sylfaenol ar gyfer 

Lymffoedema yn yr Aelodau Uchaf 

Bydd symudiad, ymarfer corff a gweithgareddau ysgafn yn helpu’r corff i bwmpio hylif lymff drwy 

eich corff. Gall ymarfer corff eich helpu chi i wella a chynnal hyblygrwydd, ac mae’n cadw’r esgyrn 

yn gryf. Mae bod yn fwy actif yn cynnal pwysau iachus hefyd, a gall wella sut rydych chi’n ei deimlo’n 

emosiynol.  

Ymarferion Braich er mwyn Helpu i Ddraenio’r Lymff 

 Ailadroddwch 10 gwaith ar y ddwy goes 

 Gallwch chi wneud mwy wrth i chi ddod yn gryfach 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

Agorwch a chaewch 

eich llaw. 

Plygwch a sythwch 

eich penelin. 

Codwch eich llaw i fyny 

tuag at y nenfwd, ac yna 

dewch â hi i lawr yn 

ysgafn. 

Symudwch eich 

garddwrn ymlaen ac yn ôl 

Rholiwch eich 

ysgwyddau ymlaen. Yna, 

gwnewch hynny eto gan 

rolio eich ysgwyddau yn 

ôl. 

Codwch eich breichiau 

o’ch ochr uwch eich pen 

ac yna dewch â nhw i 

lawr yn ysgafn. 
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