Pan rydaf yn symyd fel actor, un o’r ffyrdd mywaf effeithiol i gynhesu’r corff yw gyda ymarferion ymestyn a gemau i gynhesu’r meddwl a’r corff. Mae ymarferion fel ymestyn y breichiau I'r llawr i gyffwrdd y traed, ac i ymdeithio ar y man, yn hynod o ddefnyddiol pan mae’n amser i berfformio darn sy’n ymwneud gyda llwer o symyd. Mae hyn oherwydd bod yr ymarferion yna yn deffro’r corff, ac yn dihuno pob rhan o’r corff ar gyfer yr ymarfer. Mae’r Wasanaeth Iechyd (NHS) yn awgrymu nifer o ymarferion i gynhesu’r corff, gan gynnyws “codiadau pengliniau, plygu pengliniau, a cerdded ar y man am dros 2 funed”[footnoteRef:9078]. Mae cynhesu’r corff yn hynod o bwysig pan yn actio neu yn perfformio, gan bod angen canolbwyntio trwy gydol darn berfformiadol, ac mae’r ymarferion yma, wrth gynhesu’r corff ac yn dihuno’r meddwl, yn cyflawni hyn. Fe ddaeth yr ymarferion yma yn hynod o ddefnyddiol i mi yn ystod gwersi symyd, gan doedd gen i ddim egni ar ddechrau sawl un ohonynt, ond ar ol yr ymarferion ymestyn, byddaf wedyn yn barod i weithio a symyd. Fe ddaeth yr ymarferion yma hyd yn oed yn fwy defnyddiol yn ystod yr ymarferiona r gyfer yr assesiad ymarferol, oherwydd yr oedd pob grwp yn ymarfer yn eithaf aml, pob dydd, ac felly fe roedd angen mwy o gynhesu ar gyfer y ddyddiau hir cyn yr assesiad. [9078:  National Health Service (2022) How to Warm up Before Exercising ar gael: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/running-and-aerobic-exercises/how-to-warm-up-before-exercising/ (mynedfwyd Hydref 2023)] 

