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Gwybodaeth i Gleifion 
 

Ymarferion ar gyfer Parlys 

Plecsws y Fraich Obstetrig 
 

Gwasanaeth Ffisiotherapi Plant 
 
  

 
 

 
 

___________________________________________________ 
 
Nodau ffisiotherapi ydy: 
 

• Atal cymalau’r fraich berthnasol rhag cyffio 
• Annog eich babi i symud ei fraich 

• Codi ymwybyddiaeth y babi o’i fraich 
• Monitro datblygiad eich babi 

 
Gallai rhaglen ffisiotherapi gynnwys: 

 
• Ymarferion i gadw cyhyrau a chymalau eich babi yn hyblyg ac yn barod i 

weithio pan fo’r nerfau a’r cyhyrau yn gweithio’n well, os digwydd hynny. 
• Sut symud a thrin eich babi wrth ofalu amdano 

• Ystumiau i’ch plentyn fynd iddyn nhw wrth gysgu a chwarae 

• Cyngor ar weithgareddau i’ch helpu â datblygiad eich babi 
 

Ymarferion Ystod Symudiad 
 

Nod yr ymarferion yw i’ch babi gael a chynnal ystod symudiad lawn yn ei gymalau 
 

Dylid eu gwneud â’ch babi ar ei hyd ar arwyneb cadarn. Mae ei fat newid yn lle 
delfrydol. 

 
• Gwnewch yr ymarferion bob tro wrth newid cewyn, o leiaf deirgwaith y dydd; 

• Gwnewch nhw yn araf deg ac yn ysgafn; 
• Daliwch nhw am 10 eiliad ym mhen pellaf yr ystod; 

• Ail adroddwch bob ymarfer 5 gwaith 
• Ceisiwch wneud yr ymarferion pan fydd eich babi yn dawel ac yn braf 

oherwydd bod risg o niwed i’r cyhyrau os yw’r babi’n gwrthsefyll yr ymarfer. 

 
Mae’n hynod bwysig nad ydych yn ceisio gwneud yr ymarferion hyn nes bo 

ffisiotherapydd yn eu dangos i chi. Bydd yn rhoi gwybod i chi pa 
ymarferion penodol sy’n briodol i’ch babi. 
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Ymarferion ysgwydd 
 

1. Codi’r Ysgwydd 
 

 

 
 

 
 

 
 

Dalwch fraich flaen eich babi yn ysgafn, 
a dalwch y balfais i lawr yn gadarn â 

chledr y llaw arall. Codwch y fraich yn 
araf dros ei ben, cyn belled ag y 

gallwch. Cadwch y fraich yn agos at y 
glust. 

 
 

  

Mae’n debyg mai hwn yw’r ymarfer 
pwysicaf. 

 
2. Cylchdroi i’r ochr 

 
 

 

 

 
Plygwch ddau benelin eich babi 

i 90° a chadwch y penelinoedd yn agos 
at ochr y corff. Codwch ei ddwylo am y 

naill ochr, tua’r mat. 
 

Mae’n bwysig codi’r ddwy fraich ynghyd 
er mwyn cymharu’r fraich berthnasol â’r 

fraich arferol a sicrhau nad yw eich 
babi’n rholio ac i gyfyngu ar ei symud. 

 

 
 

3. Ymestyn y Gwpan Ôl 
 Mae’n debyg mai hwn yw’r ymarfer 

pwysicaf. 
 

 

 

Plygwch ddwy benelin eich babi i 90° a 
chadwch y penelinoedd yn agos at ochr 

y corff.  Codwch ei ddwylo i’r naill ochr, 
tua’r mat. 

 
Mae’n bwysig codi’r ddwy fraich ynghyd 

er mwyn cymharu’r fraich berthnasol â’r 
fraich arferol a sicrhau nad yw eich 
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 babi’n rholio ac i gyfyngu ar ei symud.  
 

 
4. Cylchdroi’r Ysgwydd i’r Ochr a Symud yr Ysgwydd 

 

 
Mae’r ymarfer hwn fel gwneud ‘pawen lawen’. Codwch fraich eich babi allan at lefel 

ei ysgwydd a phlygwch ei benelin i 90°. Cadwch yr ystum hwn a throi braich eich 
babi tuag yn ôl fel ei bod yn cyffwrdd y gwely. 

 
 

5. Codi’r Ysgwydd 

 

 

 

 

 Cychwynnwch â braich eich babi wrth 
ei ochr a’r bawd tua’r nenfwd. 

 
 Daliwch ei balfais i lawr yn gadarn â 

chledr un llaw.  Gan ddefnyddio’r llaw 
arall, symudwch fraich eich babi (yn 

dilyn y bawd) ar hyd yr arwyneb, oddi 
wrth ei gorff ac at ei glust. Yna 

dychwelwch i’r sefyllfa gychwynnol. 

 

 
Ymarferion Penelin 

 
1. Pronadiad a Dyleddfiad 

 

 
 

 
 

 

 
Plygwch benelin eich babi i 90°.  

Daliwch yn dynn o amgylch arddwrn 
eich babi a throi blaen y fraich fel bod 

cledr y llaw tua’r wyneb ac yna tua’r 
traed.  
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Mae’n bwysig eich bod yn dal blaen y 
fraich ac nid yr arddwrn. 

 

 

 
 

2. Plygu ac agor 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

Daliwch fraich eich babi uwchlaw ac 
islaw’r penelin a sythwch y penelin yn 

gyfan gwbl 

 
 

 
 Ymarferion yr arddwrn a bysedd a’r bawd 

 
1. Agor yr arddwrn 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

Dalwch law eich babi a phlygu’r 
arddwrn am yn ôl. 

 

 
2. Agor Bys 
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Dalwch fys eich babi a sythwch gymal 
bob byd yn llawn. 

 
Hefyd gwnewch hyn â’r arddwrn 

wedi ei blygu am yn ôl. 

 

 
3.  Agor y Bawd 

 
 

 

 

 

Daliwch fawd eich babi yn is na lle 
mae’n uno â’r llaw a sythwch hi yn 

gyfan gwbl gan sicrhau eich bod yn 
estyn y gofod rhwng y bawd a’r 

mynegfys.  

 
Gosod a Thrin 

 
• Os yw braich eich babi’n llipa iawn, dylid ei hatgyfnerthu’n dda a’r llaw, y 

penelin a’r ysgwydd mewn ffurf niwtral.  Yn aml bydd lliain dal y fraich 
berthnasol tra bydd y plentyn yn cysgu’n helpu i gadw’r fraich yn niwtral. 

 
• Symudwch fraich eich babi’n ysgafn er mwyn ei golchi, ei gwisgo a gofalu am 

y croen.   Mae o fudd rhoi dillad ar y fraich berthnasol yn gyntaf a thynnu 

amdani’n olaf.  Wrth olchi a sychu’r babi, dylech fod yn arbennig ofalus gyda’r 
fraich hon. 

 
Bydd eich ffisiotherapydd yn dweud wrthych pa ymarferion chwarae sy’n briodol ar 

gyfer eich plentyn, yn dibynnu ar ei gam datblygu, a rhydd unrhyw addasiadau 
angenrheidiol i chi. 

 
Gallwch wneud yr ymarferion hyn mor aml ac yr hoffech a dylid eu gwneud yn 

ogystal â’r ymarferion ystod symudiad. 

 
Gan ddibynnu ar eithafrwydd anaf eich plentyn, mae’n bosibl y bydd angen i chi 

helpu’r fraich yn ystod yr ymarferion. 
 

Ymarferion estyn 
 

 
 

Rhowch eich babi i orwedd ar ei ochr a’r 
fraich berthnasol ar yr ochr uchaf. Mae’n 
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bosibl y bydd angen i chi gynnal y 
plentyn yn y siâp hwn trwy roi 

clustogau neu lieiniau o’i flaen a thu ôl 
iddo. Rhowch deganau o’i flaen i’r 

annog i ddefnyddio’r fraich berthnasol. 
 

 
 

 
 

 
 

 
Rhowch y babi ar y llawn rhoi tegan ar 

grog neu ei ddal uwch ei ben. Anogwch 
eich babi i estyn am y tegan, yn 

enwedig â’r fraich berthnasol. 
 

 
 

 
 

 

Ymarferion cynnal/dal pwysau 
 

 

 

 

Rhowch y babi ar y llawr ar ei fol a’i 
freichiau am ymlaen.  Yn gyntaf efallai 
y bydd angen lliain wedi ei rolio dan ei 
frest i’w gynnal.  Anogwch y babi i roi 
pwysau trwy’r fraich berthnasol yna 
datblygwch yr ymarfer hwn trwy ei 
annog i estyn am degan â’r naill fraich. 

 

Ymarferion â’r Ddwy Law  
 

 

 
Rhowch eich dwylo ar freichiau’r 
plentyn i’w annog i estyn am degan o’i 
flaen gyda’r ddwy law (cynorthwywch y 
fraich wan yn ôl yr angen). Gallwch 
hefyd glapio i’w annog i ddefnyddio’r 
ddwy fraich. Gallwch wneud hyn â’r 
plentyn ar ei gefn, yn eistedd mewn 
sedd fabi/car neu yn eistedd ei hun. 
 

Ymarferion Teimlo  
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Y nod yw codi ymwybyddiaeth a 
theimlad ym mraich eich babi, 

rhwbiwch a thylino’r fraich a rhwbio’r 
croen â gwahanol weadau.  Gallwch 

ddefnyddio melfed neu ddeunydd 
gwlanog ar gyfer teimlad meddwl a 

deunydd mwy cras megis lliain bath ar 
gyfer teimlad garw. 

 
Anogwch ymwybyddiaeth eich plentyn o’i fraich gan ei chynnwyd ym mhob 

gweithgaredd e.e. dewch â’i law i’w geg a’i wyneb neu clapiwch ei ddwylo ynghyd. 
 

 
 

 Mae’r ddogfen hon ar gael yn Saesneg / This document is available in 
English 


