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Gwnewch 
weithgareddau 
cryfder a
chydbwysedd
ar o leiaf ddau 
ddiwrnod yr 
wythnos 

Er mwyn cael buddion sylweddol i'ch
iechyd, anelwch at o leiaf 150 munud yr

wythnos o weithgaredd dwysedd cymedrol. 

Gallu siarad, ond nid canu 
gweithgaredd dwysedd cymedrol 

Anhawster siarad heb oedi 
= gweithgaredd dwysedd egnïol 

Cofiwch y
prawf siarad: 

Gweithgarwch corfforol 
i oedolion anabl 

Magu'r arfer o'i wneud bob dydd 

Hwyluso tasgau
bob dydd a

chynyddu
annibyniaeth 

Cryfhau'r
cyhyrau ac 

esgyrn 

Gwella 
symudedd a

chydbwysedd 

Creu cyfleoedd i 
gyfarfod pobl
newydd a
theimlo'n rhan 
o gymuned 

Helpu i atal
clefydau cronig 

Gwella iechyd
meddwl ac 

ansawdd 
bywyd 

Gwella 
ffitrwydd 

Hwyluso
cynnal
pwysau iach 

Rhowch gynnig ar bethau a mwynhewch
yr hyn rydych chi'n ei wneud 

Oedolion anabl
Mae gweithgarwch corfforol 
yn gwneud i chi deimlo'n dda 

Mae bod yn anweithgar yn
niweidio iechyd 

Peidiwch â bod yn llonydd am
gyfnod rhy hir 

Mae symud ychydig yn well na dim 
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