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Mae llawer o resymau pam mae gweithgaredd 
corfforol yn dda i’ch corff – mae bod â chalon iach 
a gwella’ch cymalau a’ch esgyrn yn ddau ohonynt, 
ond a wyddoch chi fod ymarfer corff yn fuddiol 
i’ch iechyd meddwl a’ch lles hefyd? 
 
Pa effaith y mae gweithgaredd corfforol yn ei gael ar 
les? 
 
• Effaith ar ein hwyliau 

• Effaith ar y straen arnom 

• Effaith ar ein hunan-barch 

• Yr effaith ar iselder a gorbryder 
 

Nid yw bod yn weithgar yn gorfod golygu gwneud 

chwaraeon neu fynd i’r gampfa. Mae yna lawer o ffyrdd 

i fod yn weithgar; ffeindiwch yr un sy’n gweithio i chi a 

dewch i fwynhau! 

Os oes angen cymorth ar frys arnoch 
cysylltwch â: 

Samariaid: 116 123 (llinell Saesneg, 24/7) neu 0808 164 
0123 (gweler oriau agor y llinell Gymraeg) 

Shout: neges destun at 85258 (24/7, am ddim, dechreu-
wch y neges gyda ‘shout’) 

Os yw’n argyfwng ffoniwch 999 

 

Dilynwch y ddolen er mwyn 

gwylio Rhys Jones sy’n cynnig 

tips i chi  

https://meddwl.org/ymarfer-corff/ 

https://meddwl.org/cymorth/
https://www.samaritans.org/?nation=wales
https://www.samaritans.org/cymru/how-we-can-help/contact-samaritan/welsh-language-phone-line/
https://www.giveusashout.org/

