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Rydym am greu cenedl lle mae cerdded yn ddewis naturiol

ar gyfer teithiau lleol bob dydd; yn rhydd o ffyrdd a thagfeydd
a llygredd, gan leihau’r risg o afiechydon y gellir eu hatal

ac ynysu cymdeithasol. Rydym am sicrhau amgylchedd
cerdded gwell ac ysbrydoli pobl o bob cenhedlaeth i fwynhau’r
manteision a ddaw yn sgil y weithred syml o gerdded.

Ers dros 90 mlynedd rydym wedi bod yn hyrwyddwr i
gerdded. Yn ein dyddiau cynnar arweiniodd ein hymgyrchu
at groesfannau sebra a therfynau cyflymder cyntaf y DU.
Nawr mae ein hymgyrchoedd a’n prosiectau lleol yn sicrhau
newid gwirioneddol i oresgyn rhwystrau i gerdded ac mae ein
mentrau arloesol yn annog miliynau o bobl i gerdded.

MAE CYNNYDD YN DECHRAU YMA:
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Os hoffech chi ddysgu mwy am ymuno a Cyfeillion
Cerdded Cymru, cysylltwch ag llona Carati.

Ebostiwch walkingfriendswales@livingstreets.org.uk
neu ffoniwch 07566 777410
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GALL CERDDED GYNYDDU TEIMLADAU
0 HYDER AC ANNIBYNIAETH.

Mae cerdded yn weithgaredd rhad ac am ddim,

ysgafn, cyfleus, nad yw’n heriol ac nid oes angen
unrhyw hyfforddiant neu offer arbennig ar ei gyfer.

Mae cerdded yn weithgaredd delfrydol os ydych chi’'n llai
heini neu os oes gennych gyfyngiadau corfforol, gan ei bod
yn hawdd dechrau gyda lefelau isel ac ysgafn o weithgarwch
corfforol ac yna datblygu’n raddol.

Mae ymarfer corff ysgafn yn cryfhau eich esgyrn
a gall helpu i atal osteoporosis rhag dechrau.

Mae mynd allan yn cadw llawer o bobl
yn gysylitiedig &'u cymunedau.

Mae ymarfer gyda ffrind yn hwyl, yn eich helpu i wneud ffrindiau
newydd ac yn datblygu’r cyfeillgarwch sydd gennych yn barod.

Gall cerdded wella hunan-werth, hwyliau
a chael effaith gadarnhaol ar hunan-barch.

Gall hefyd leihau pryder ac iselder, a’r risg 0 ddementia.

Meddyliwchamyr NODI ...

hyn rydych chi am
ei gyflawni drwy

...cerdded am 10 munud y diwrnod

gymryd rhan, asut  --cerdded i'r siop unwaith yr wythnos

rydych chinmynd  ...cerdded o amgylch fy ngardd bob dydd
i wneud hynny. ...cerdded am 45 munud y dydd

...dweud wrth rywun am fy hoff daith gerdded

Gadael i gerdded gyda’n gilydd
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CYFEILLION CERDDED CYMRU

ASTUDIAETH ACHOS

Il Mae fy stamina yn llawer gwell, a gallaf gerdded
mwy nag yr oeddwn i’n gallu. Rwyf hefyd yn sylwi
ar fwy o bethau wrth i mi gerdded nag yr arferwn,
oherwydd rydym yn sén am y pethau a welwn ar
ein teithiau cerdded. Rwy’n fwy ymwybodol o’r
coed a blodau hardd yn hytrach na cherdded o
A'i B yn unig. Nid yw cerdded yn orchwyl; mae’n
bleser! Rwy’n teimlo’n fwy effro ac rwy’n edrych
ymlaen yn fawr at y teithiau cerdded, rwy’n

gyffrous i wybod pryd maen nhw a ble y byddwn
yn mynd nesaf.

Rwy’n teimlo’n hapusach nawr hefyd, o fod yn
rhan o’r grwp. Un o’r merched, Pauline, rydym yn
dod ymlaen yn dda iawn, ac wedi dod yn ffrindiau
ac rydym yn dal i gadw mewn cysylltiad yn ystod
y cyfnod clo.!!
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{ Gwellaiechyd y galon.
>

. Yn defnyddio cyhyrau mawr sy’n helpu i reoli siwgry
¢ gwaed a’i gwneud yn llai tebygol y byddwch yn cael
diabetes. Os oes gennych chi ddiabetes yna mae

cerdded yn atal llawer o’r cymhlethdodau.

Cynyddu cyflyru cardiofasgwlaidd : \%

a gwella ffyrfder cyhyrau a chryfder.

Mae cerdded yn yr awyr agored yn cael effaith
gadarnhaol ar yr ymennydd ac yn helpu i leihau straen,

.' yn enwedig wrth gerdded heibio i goed a phlanhigion.

' Gall helpu gyda phoen yng ngwaelod y cefn, gan ei

¥ fod yn cadw eich cyhyrau cefn rhag mynd yn wan drwy
] . anweithgarwch. Dangoswyd bod cerdded yn lleihau

¥ poen ac yn cynyddu gweithrediad yn fwy na’r rhan
) . fwyaf o feddyginiaeth.

3

v Mae cerdded yn weithgaredd effaith isel, felly mae’'n
. & cryfhau esgyrn ac yn cadw eich cymalau’n iach.
[}

Mae cerdded yn gyflym yn rhoi hwb i endorffinau, sy’n
& gallu lleihau hormonau straen a lleddfu iselder ysgafn.

' Gall ymarfer corff rheolaidd, drwy gynhyrchu

e endorffinau teimlo’n dda, wella hwyliau a hunan-barch.
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1. Os ydych chi wedi cerdded
2000 o gamau byddwch chi
wedi cerdded tua milltir.

CJewiR []GAU
2. Gall cerdded helpu i gynnal

pwysau eich corff a lleihau
llawer o risgiau iechyd.

[JewWIR []GAU

3. Mae cerdded yn gwella eich
stamina ac yn cynyddu eich

lefelau egni.
g 4

[JeWIR []GAU
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4. Gall cerdded 10 munud y dydd,

3 gwaith yr wythnos helpu i reoli
pwysedd gwaed uchel.

[JewWIR []GAU

. Gall cerdded leddfu symptomau

gorbryder ac iselder.
CJGwirR []GAU

. Mae cerdded yn helpu i

gryfhau eich esgyrn ac atal
osteoporosis.

[JewWIR []GAU

. Mae cerdded yn gwella eich

cydbwysedd a’ch cydsymud.
[JGWIR []GAU

Mae’r atebion ar y dudalen gefn
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"' BOB UN CAM
CER YMLAEN ™

"I ARAF DEG MAE
MYND YMHELL"™

" DEUPARTH GWAITH
YW El DDECHRAU !

"I MEISTR POB GWAITH
YW YMARFER '*

"' CEFFYL DA YW
EWYLLYS "

"I RHAID CROPIAN
CYN CERDDED "'

‘' MEWN POB DAIONI
Y MAE GWOBR '* ¢
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