Aros yn Iach
Ymarfer Corff ar gyfer Iechyd a Lles
Canllaw hawdd ei argraffu i'ch helpu i aros yn egnïol cyn triniaeth neu lawdriniaeth

	Ein harwyddair: Moddion yw Symud
Mae bod yn egnïol yn un o'r pethau pwysicaf y gallwn ei wneud i gefnogi ein hiechyd a'n lles. Gall hyd yn oed symiau bach o symudiad wella'ch iechyd, helpu i baratoi'ch corff ar gyfer triniaeth, a chefnogi adferiad wedyn.



Dechrau arni
	· Dechreuwch gyda 5-10 munud
· Symudwch ychydig bob dydd
· Dewiswch weithgareddau sy'n teimlo'n ddiogel ac rydych yn ei fwynhau
· Adeiladu'n raddol dros amser
· Torrwch y gweithgaredd yn sesiynau byrrach os oes angen
· Siaradwch â'ch tîm gofal iechyd os ydych chi'n ansicr beth sy'n ddiogel i chi



Dros amser, gall symud yn rheolaidd wella eich cryfder, eich egni a'ch iechyd cyffredinol.

Pam mae aros yn actif yn bwysig
	Corff
	Iechyd
	Lles
	Adferiad

	Yn adeiladu cryfder
	Yn gwella iechyd y galon a'r ysgyfaint
	Yn hybu hwyliau
	Yn cefnogi adferiad ar ôl triniaeth

	Yn gwella symudedd
	Yn helpu i reoli pwysau
	Yn lleihau pryder
	Yn atal colli ffitrwydd

	Yn gwella cydbwysedd
	Yn cefnogi iechyd hirdymor
	Yn gwella cwsg
	Yn cynnal hyder



Faint ddylwn i ei wneud?
Mae canllawiau cenedlaethol yn awgrymu y dylai oedolion anelu at 150 munud o weithgarwch cymedrol bob wythnos fel cerdded yn gyflym, 75 munud o weithgarwch egnïol, neu gyfuniad o'r ddau. Argymhellir gweithgareddau cryfder a chydbwysedd o leiaf ddwywaith yr wythnos hefyd. Os yw hyn yn teimlo'n ormod, dechreuwch gyda'r hyn y gallwch chi ei reoli ac adeiladwch yn araf.

Pa weithgareddau alla i eu gwneud?
	Dechreuwch yma: cryfder a gweithgareddau cartref
	Gweithgareddau cardiofasgwlaidd
	Cryfder a chydbwysedd

	Eistedd-i-sefyll gan ddefnyddio cadair
	Cerdded
	Pilates

	Gorymdeithio ar y fan a'r lle
	Seiclo
	Ioga

	Camau i fyny ar y grisiau
	Nofio
	Tai Chi

	Pwysau ysgafn fel tuniau neu fagiau o siwgr
	Dawnsio
	Ymarferion mewn cadair

	Bandiau gwrthiant
	Garddio neu waith tŷ
	Ymarferion cartref

	Gwthio i fyny wal
	[bookmark: _Int_5xuoCf24]Cymryd y grisiau ble mae’n ddiogel
	Ymarferion cydbwysedd syml

	
	Dosbarthiadau ffitrwydd lleol
	


Awgrymiadau gorau ar gyfer llwyddiant
· Dechreuwch yn araf a symudwch ymlaen yn raddol
· Cynhesu ac oeri
· Cymerwch seibiannau pan fo angen
· Gosodwch nodau realistig

Cynllun bach ar gyfer yr wythnos hon
Dewiswch un neu ddau o weithgareddau sy'n teimlo'n gyraeddadwy a'u hysgrifennu i lawr. Mae camau bach, realistig yn aml yn haws i'w parhau.
	Diwrnod
	Beth fydda i’n ei geisio
	Wedi'i gwblhau

	Diwrnod 1
	 
	Ydy / Ddim eto

	Diwrnod 2
	 
	Ydy / Ddim eto

	Diwrnod 3
	 
	Ydy / Ddim eto

	Diwrnod 4
	 
	Ydy / Ddim eto



Stopiwch a cheisiwch gyngor os ydych chi'n teimlo'n sâl
	Stopiwch ymarfer corff a cheisiwch gyngor meddygol os byddwch chi'n profi:
Poen neu tyndra yn y frest, diffyg anadl difrifol, pendro neu lewygu, curiad calon afreolaidd, neu boen newydd neu boen sy'n gwaethygu.




Adnoddau Ymarfer Corff - Sganiwch y codau QR
Sganiwch y codau QR isod gyda chamera eich ffôn i gael mynediad at adnoddau ymarfer corff dibynadwy i gefnogi eich iechyd a'ch adferiad.
	Fideos ymarfer corff yn y cartref
[image: QR code linking to home workout videos]
Cod QR yn cysylltu â fideos ymarfer corff gartref

	Ymarferion aerobig
[image: QR code linking to aerobics workout videos]
Cod QR yn cysylltu â fideos ymarfer corff aerobig


	Ymarferion cryfder
[image: QR code linking to strength exercise resources]
Cod QR yn cysylltu ag adnoddau ymarfer corff cryfder

	Ymarferion cydbwysedd
[image: QR code linking to balance exercise resources]
Cod QR yn cysylltu ag adnoddau ymarfer corff cydbwysedd


	Pilates ac Ioga
[image: QR code linking to Pilates and Yoga resources]
Cod QR yn cysylltu ag adnoddau Pilates ac Ioga

	Ymarferion mewn cadair
[image: QR code linking to chair-based exercise resources]
Cod QR yn cysylltu ag adnoddau ymarfer corff mewn cadair


	Rhaglen Cryfder a Stamina
[image: QR code linking to Strength and Stamina programme]
Cod QR yn cysylltu â'r rhaglen Cryfder a Stamina

	Ymarfer Cerdded Ysbeidiol
[image: QR code linking to Walking Interval Exercise programme]
Cod QR yn cysylltu â rhaglen Ymarfer Corff Ysbeidiol Cerdded







Cymorth a Rhaglenni Ychwanegol - Sganiwch y codau QR
Defnyddiwch y codau QR hyn i gael mynediad at adnoddau iechyd a lles ychwanegol.
	Melo – Bod yn Egnïol
[image: QR code linking to Melo Being Active resource]
Cod QR yn cysylltu ag adnodd Melo Being Active
	Soffa i Ffitrwydd
[image: QR code linking to Couch to Fitness resource]
Cod QR yn cysylltu ag adnodd Soffa i Ffitrwydd

	Versus Arthritis
[image: QR code linking to Versus Arthritis exercise resources]
Cod QR yn cysylltu ag adnoddau ymarfer corff Versus Arthritis
	Rhaglenni Addysg (BIPBA)
[image: QR code linking to Swansea Bay education programmes]
Cod QR yn cysylltu â rhaglenni addysg Bae Abertawe

	Rhaglen Fit Jacks
[image: QR code linking to Fit Jacks programme]
Cod QR yn cysylltu â rhaglen Fit Jacks
	Couch to 5K (NHS)
[image: QR code linking to NHS Couch to 5K]
Cod QR yn cysylltu â NHS Couch to 5K

	Ap Cerdded Active 10 (GIG)
[image: QR code linking to NHS Active 10 Walking App]
Cod QR yn cysylltu ag Ap Cerdded NHS Active 10
	



Ddim yn siŵr sut i sganio cod QR?
	Canllawiau syml
Agorwch y camera ar eich ffôn, pwyntiwch hi at y cod QR, a thapiwch y ddolen sy'n ymddangos. Os oes angen mwy o help arnoch, ewch i wefan Waiting Well am ganllawiau cam wrth gam syml.





Gweld y canllaw yn ddigidol?
Gallwch glicio ar y dolenni isod i gael mynediad uniongyrchol at yr adnoddau heb sganio'r codau QR.

	Adnoddau Ymarfer Corff
· Fideos ymarfer corff yn y cartref Fideos ymarfer corff gartref - GIG
· Ymarferion aerobig: Aerobics mewn cydweithrediad ag InstructorLive - YouTube
· Ymarferion cryfder Ymarferion cryfder - GIG
· Ymarferion cydbwysedd: Ymarferion cydbwysedd - GIG
· Pilates ac Ioga: Fideos ymarferion Pilates ac ioga - Cyflwyniad i Pilates y GIG - Ymarfer Corff 1 GIG
· Ymarferion yn y gadair: Ymarferion eistedd - GIG. Fideo Ymarfer Dadgyflyru (Saesneg)
· Rhaglen Cryfder a Dygnwch: Gweithgaredd corfforol - Cadw Fi'n Iach
· Ymarfer Cerdded Ysbeidiol: Cerdded ysbeidiol Japaneaidd: y duedd ymarfer corff firaol a allai roi sbring yn eich cam | Ffitrwydd … Ymarfer Cerdded Japaneaidd Dull Ysbeidiol 3x3 // Effaith Isel i'r Curiad



	Cymorth a Rhaglenni Ychwanegol
· Melo – Being Active: Being Active | Help with your Mental Health and Wellbeing
· Couch to Fitness: Couch to Fitness | Couch to Fitness
· Versus Arthritis: Arthritis UK | A future free from arthritis
· Rhaglenni Addysg (BIPBA): Rhaglenni Addysg i Gleifion - Bwrdd Iechyd Prifysgol Bae Abertawe
· Rhaglen Fit Jacks: Fit Jacks | Abertawe
· Couch to 5K (GIG): Dechreuwch redeg gyda Couch to 5K - Iechyd Gwell - GIG
· Ap Cerdded Active 10 (GIG): Get active - Better Health - NHS


Am gyngor pellach, siaradwch â'ch tîm gofal iechyd.
Bwrdd Iechyd Prifysgol Bae Abertawe

Canllaw ymarfer corff a symudiad | Fersiwn hawdd ei hargraffu
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