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Mae bod yn gorfforol actif o fantais i blant ac oedolion am lawer o resymau. Gwyliwch y fideo hwn
sy'n esbonio pam mae datblygu sgiliau sylfaenol mor bwysig i blant:
https://www.chwaraeon.cymru/cynnwys/llythrennedd-corfforol/
Gall bod yn actif fel oedolyn ac oedolyn hŷn eich helpu i gadw'n iach, i gysgu’n well, i gynnal
pwysau iach, i deimlo'n dda, ac i gadw'n sefydlog ac eich traed wrth i chi heneiddio, a llawer mwy.

Po fwyaf y bydd plant yn dysgu sut i symud, y mwyaf hyderus y byddan nhw afelly cânt eu hannog i ddod
/ aros yn fwy actif. Mae hyn yn bwysig iawn pohynaf y byddwn fel bod gennym y brwdfrydedd a'r hyder i
roi cynnig arweithgareddau corfforol newydd. Mae teuluoedd yn bwysig o ran meithrin yr hyder hwn a
chwarae gemau a bydd rhoi cyfleoedd i blant redeg, neidio, dal, taflu, cicio ac ati yn eu helpu. Cofiwch
nad oes rhaid i chi wastad neilltuo amser ac nad oes angen i chi bob tro 'ymuno' â grwpiau/clybiau lleol
sy'n costio arian – efallai y bydd gweithgareddaucorfforol yn cynnwys chwarae gemau actif, taith gerdded
i'r ysgol/siopau neu ymweliad â'ch parc lleol. Ceisiwch ymgorffori gweithgareddau corfforol yn eich bywyd
bob dydd. Os ydych chi'n gyrru / dal bws, parciwch neu gadewch y bws un safle’n gynharach nag sydd
angen fel y byddwch yn cerdded ychydig ymhellach. Efallai yr hoffech ystyried ymuno â chlybiau
chwaraeon lleol (fel unigolion neu fel teulu) ac mae grwpiau fel Geidiau i Ferched, Sgowtiaid ac ati hefyd
yn cynnig llawer o gyfleoedd i blant fod yn actif. Bydd y cardiau gweithgareddau yn y pecyn hwn yn cynnig
syniadau ar gyfer bod yn fwy actif / datblygu sgiliau newydd gan ddefnyddio'r offer yn y pecyn.

Llawer o Resymau
 

dros symud! 
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Mwy o wybodaeth 

i'ch helpu chi a'ch 

teulu i fod yn fwy 

actif gartref 
Bydd y dolenni gweithgaredd canlynol yn rhoi rhai syniadau i chi i fod yn actif.
Mae yna hefyd rai canllawiau defnyddiol ar gyfer addasu gweithgareddau i'w gwneud yn
gynhwysol.

bit.ly/Vale-NERS

https://www.youthsporttrust.org/resources/ 

/www.nhs.uk/better-health/get-
active/home-workout-videos/

bit.ly/sportsdev-youtube 

https://www.disabilitysportwales.com/

www.nhs.uk/healthier-
families/activities/

Find your nearest leisure centre for sports activities, swimming (including
free swim,  gym, sports camps etc 

www.leisurecentre.com

www.nhs.uk/better-health/get-active/

https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Fsportsdev-youtube&data=05%7C01%7Crlshepherd%40valeofglamorgan.gov.uk%7Cc149bbb234734ca7004c08dab2abee8a%7Ce399d3bb38ed469691cf79851dbf55ec%7C0%7C0%7C638018748913562529%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C2000%7C%7C%7C&sdata=I3dlp%2FHHbF9iHZsiSHs1zo2xMQ%2Fo3IzryJs15%2BqJCPQ%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Fsportsdev-youtube&data=05%7C01%7Crlshepherd%40valeofglamorgan.gov.uk%7Cc149bbb234734ca7004c08dab2abee8a%7Ce399d3bb38ed469691cf79851dbf55ec%7C0%7C0%7C638018748913562529%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C2000%7C%7C%7C&sdata=I3dlp%2FHHbF9iHZsiSHs1zo2xMQ%2Fo3IzryJs15%2BqJCPQ%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Fsportsdev-youtube&data=05%7C01%7Crlshepherd%40valeofglamorgan.gov.uk%7Cc149bbb234734ca7004c08dab2abee8a%7Ce399d3bb38ed469691cf79851dbf55ec%7C0%7C0%7C638018748913562529%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C2000%7C%7C%7C&sdata=I3dlp%2FHHbF9iHZsiSHs1zo2xMQ%2Fo3IzryJs15%2BqJCPQ%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Fsportsdev-youtube&data=05%7C01%7Crlshepherd%40valeofglamorgan.gov.uk%7Cc149bbb234734ca7004c08dab2abee8a%7Ce399d3bb38ed469691cf79851dbf55ec%7C0%7C0%7C638018748913562529%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C2000%7C%7C%7C&sdata=I3dlp%2FHHbF9iHZsiSHs1zo2xMQ%2Fo3IzryJs15%2BqJCPQ%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Fsportsdev-youtube&data=05%7C01%7Crlshepherd%40valeofglamorgan.gov.uk%7Cc149bbb234734ca7004c08dab2abee8a%7Ce399d3bb38ed469691cf79851dbf55ec%7C0%7C0%7C638018748913562529%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C2000%7C%7C%7C&sdata=I3dlp%2FHHbF9iHZsiSHs1zo2xMQ%2Fo3IzryJs15%2BqJCPQ%3D&reserved=0
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Mwy o wybodaeth i'ch helpu chi a'ch

teulu i fod yn fwy actif gartref 

www.fawtrust.cymru/grassroots/
footiefamilies

www.cardiffcityfcfoundation.org.uk/our-
projects/project/kicks

Weekly Adult Parkruns at Barry Island and
Cosmeston
www.parkrun.org.uk/and

weekly junior park run at Romilly Park, Barry 
www.letsride.co.uk/breeze

https://www.valeofglamorgan.gov.uk/en/enjoying/Sports-and-Play/Sport-and-
Physical-Activity/Sports-and-Physical-Activity-Development.aspx

http://www.fawtrust.cymru/grassroots/footiefamilies/
https://www.valeofglamorgan.gov.uk/en/enjoying/Sports-and-Play/Sport-and-Physical-Activity/


Mae gan bob person anabl lefel gallu wahanol a bydd yn symud yn ei ffordd 
unigryw ei hun. Rydym yn annog teuluoedd i ddefnyddio'r wybodaeth fel 
canllawiau ond rydym yn deall na fydd pawb yn gallu cyflawni'r holl symudiadau. 
Byddem yn argymell canolbwyntio ar yr hyn y gallwch chi/eich plentyn ei 
wneud, mewn perthynas â phob symudiad ac addasu'r symudiadau i gyd-fynd 
â gallu ymarferol y person. Dyma rai syniadau o ran sut i addasu'r symudiadau

Gwneud Gweithgareddau'n 

Gynhwysol





Dilynwch ni ar gyfryngau cymdeithasol am ragor o syniadau ac ewch i’n
gwefan am lawer o adnoddau ar gyfer pob oed:

 
 

Cyfryngau cymdeithasol gan gynnwys facebook, twitter ac instagram:
 

@valesporteam1
 YouTube: @valehealthylivingteam

 
 

Gwefan: https://www.valeofglamorgan.gov.uk/cy/enjoying/Sports-and- 
Play/Sport-and-Physical-Activity/Activity-Resources
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Gwybodaeth Bellach
 

Tîm Byw'n Iach:
 

sportsbookings@valeofglamorgan.gov.uk

https://www.valeofglamorgan.gov.uk/cy/enjoying/Sports-and-Play/Sport-and-Physical-Activity/Sports-and-Physical-Activity-Development.aspx

