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Improves bohaviour, sell- Impreves attention levels Develops co~ordination ‘Strengthens muscles and
confidence and social and performance at school baones
skills

Improves health and Maintains healthy weight Helps them sleep better Improves mood and makes
fivnoss tham foel gocd

Mae bod yn gorfforol actif o fantais | blant ac cedolion am lawer o resymau. Gwyliweh vy
fideo hwn sy'n esbonio pam mae datblygu sgiliau sylfaenol mor bwysig i blant:

https:/ fvaww.chwaracon.oymew/cynnwys/livthrennedd-corfforol/

Gall bod yn actif fel oedolyn ac oedolyn hyn eich helpu i gadw'n lach, | gysgu'n well, i gynnal
pwysau iach, i deimlo'n dda, ac i gadw'n sefydiog ac eich traed wrth i chi heneiddio, a llanvwer
Y.

Po fwyaf vy bydd plant yn dysgu sut i symud, v mwyaf hyderus v byddan nhw afelly cant eu
hannog | ddod / aros yn fwy actif. Mae hyn yn bwysig iawn pohynaf v byddwn fel bod
gennym v brwdfrydedd a'r hyder | rol cynnlg arwelthgareddau corfforel newydd. Mae
teulucedd yn bwysig o ran meithrin yr hyder hwn a chwarae gemau a bydd rhoi cyfleoedd |
blant redeg. neidio, dal, taflu, cicio ac ati yn eu helpu. Cofiwch nad oes rhaid | chi wastad
neilltuo amser ac nad oes angen i chi bob tro 'vmuno’ & grwpiau/clybiau llecl sy'n costio
arian - efallal ¥ bydd gweithgareddaucorfforel yn cynnwys chwarae gemau actif, taith
gerdded I'r ysgolfsiopau neu ymweliad &'ch parc llecl siwch  ymgorffori
gweithgareddau corfforel yn eich bywyd bob dydd Os ydych chi'n gyrru / dal bws,
parciwech neu gadewch y bws un safle’n gynharach nag sydd angen fel v byddwech yn
cerdded ychydig ymhellach. Efallai yr hoffech ystyried ymuno & chiybiau chwaraeon lleocl
[fel unigelion neu fel teulu) ac mae grwpiau fel Geidiau | Ferched, Sgowtiaid ac ati hefyd yn
cynnig llawer o gyflecedd | blant fod yn actif. Bydd vy cardiau gweithgareddau yn v pecyn
hwn yn cynnig syniadau ar gyfer bod yn fay actif / datblygu sgiliau newydd gan
ddefnyddic'r offer yny pecyn.




Gweithgarwch corfforol ar gyfer

y blynyddoedd cynnar
(geni - 5 oed)

Mae plant egniiol yn iach, yn hapus, yn
barod am yr ysgol ac yn cysgu’'n well
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Byddwch yn gorfforol

Gwasgarwch Dylai pob

weithgarwch trwy gweithgaredd
gydol y dydd wneud | chi anadlu'n
gyflymach a theimlo'n
gynhesach

Activities 1o
davelap
movemenl
skills, and
muscle and
bone sirength

ACROSS

WEEK
Cryfhewch

5 Sy
Eich Corff @"H

Chwiliwch am ffyrdd i helpu’r holl blant a phobl ifanc i gronni cyfartaledd o
60 munud o leiaf o weithgarwch corfforol y dydd ar draws yr wythnos

Canllawiau Gweithgarwch Corfforol Prif Swyddogion Meddygol y DU 2019
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& Mae'n tuddiol | lechyd Diabetes math 1 A0%

2z Gwells cwsg Cletyd cardicfasgwiaidd 35%
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VALE NERS
We are the National Exercise
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Tim Byw'n lach
Vale Healthy Living Team
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Free Resources

Whether you're a teacher in school, teaching
remotely, or a parent or carer supporting...

Foctie Families

hedcoim 13 Foots Famibe, whade childies divelep
Eha iclis thary e o Rall i lovve with football,
alrgside thes panerts

https://www.disabilitysport
wales.com/play/
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Learn cur 11 Welsh Way Moves at Home
Leam these simple skills in the garden and shane your

VALE of GLAMORGAN SoRTR
Tennils at Home Hub
e Looking for acthvities at home to keep

you active and healthy while having...

f e e a1
BRO MORGANNWG AL

Wellbeing Walks in the Vale

We have designed a number of walks to keep you and
your family healthy, active and having fun.
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Gwneud Gweithgareddau'n
Gynhwysol

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

Syniadav Cynhwysol;lju

Os yw'r plentyn yn cael trafferth cyrraedd gwrthrychau ar y llawr i'w codi,
rhowch wrthrychau ar arwyneb uchel fel cadair / bwrdd

Os yw'r plentyn yn cael trafferth gafoel mewn peli ac ati, defnyddiwch wrthrychau
sy'n haws cydie ynddynt fel teganau meddal, pal-droed wedi1 ddadchwyddo

Dewiswch liw y gall eich plentyn ei weld nev gynnig canllaw os oes ganddo
nam ar y golwg

Defnyddiwch wrthrychau ysgafnach / meddalach /mwy o faint i'w taflu / rholio
neu darged mwy o faint i anelu ato

Wrth wneud gweithgareddau rholio, gallech ddefnyddio rhyw fath o ramp neu
rolio o uchder (e.e. ar fwrdd)

i helpu plant | olrhain symudiad gwrthrych, e.e. allech chi lenwi balén gyda
reis fydd yn gwneud swn wrth ei ddal
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Gwybodaeth Bellach:

Tim Byw'n lach

sportsbookings@valeofglamorgan.gov.uk
Ffon 01446 704808

Dilynwch ni ar y cyfryngau cymdeithasol i gael mwy o syniadau:
Facebook: @valesportsplay Instagram: @valesportsteam1
YouTube: @valehealthylivingteam Twitter: @valesportsteam






