
Y FRO
AR

FYND

GWYBODAETH A
SYNIADAU AM

WEITHGAREDDAU
CORFFOROL

 



Llawer o resymau

dros symud!
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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 ar eich traed wrth i chi heneiddio, a llawer mwy.
 

Gweithgareddau i bawb…
Mae gan bawb, gan gynnwys pobl anabl, lefelau gallu gwahanol a byddant yn symud
yn eu ffyrdd unigryw eu hunain. Rydym yn annog teuluoedd ac oedolion 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. Cofiwch weithio ar eich lefel eich hun bob amser ac, os ydych chi o
dan oruchwyliaeth feddygol, ymgynghorwch â gweithiwr meddygol proffesiynol cyn
dechrau gweithgaredd.

https://www.youtube.com/watch?v=EmWSMmupWLc










www.leisurecentre.com
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Dolenni i'ch helpu chi

i fod yn fwy actif –

Oedolion a phobl

ifanc
Bydd y dolenni canlynol i weithgareddau yn rhoi syniadau i chi am sut i fod
yn actif – heb gost neu am gost isel.

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

www.parkrun.org.uk www.letsride.co.uk/breeze

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
enjoying/Sports-and-Play/Exercise-
Referral

www.valeways.org.uk
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Dolenni i'ch helpu chi

i fod yn fwy actif –

Plant a phobl ifanc

Bydd y dolenni canlynol i weithgareddau yn rhoi syniadau i chi am sut i gadw plant
a phobl ifanc yn actif gartref neu yn y gymuned.
 

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

bit.ly/sportsdev-youtube      

www.youthsporttrust.org/
healthymovers/families

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/enjoying/
Sports-and-Play/Sport-and-Physical-
Activity/Wellbeing-Walks.

www.parkrun.com/about/join-us/
junior-parkrun/

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/enjoying/
Sports-and-Play/Sport-and-Physical-
Activity/Activity-Resources

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/enjoying/
Sports-and-Play/Sport-and-Physical-
Activity/Activity-Resources

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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Rhagor o wybodaeth i helpu oedolion, pobl

ifanc a phlant i fod yn fwy actif 

Isod mae dolenni i glybiau lleol ac adnoddau lleol 

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
enjoying/Sports-and-Play/Sport-
and-Physical-Activity/Activity-
Resources

www.disabilitysportwales.com/en-gb/join-
in/clubs



Dilynwch ni ar y cyfryngau cymdeithasol am fwy o syniadau ac ewch
i'n gwefan am lawer o adnoddau ar gyfer pob oedran: 

Cyfryngau cymdeithasol gan gynnwys Facebook ac Instagram:
 

@valesportsteam1 
YouTube: @valehealthylivingteam

Gwefan: https://www.bromorgannwg.gov.uk/cy/enjoying/Sports-and-
Play/Sport-and-Physical-Activity/Activity-Resources.aspx
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Gwybodaeth ychwanegol
Tîm Byw’n Iach

healthylivingteam@valeofglamorgan.gov.uk


