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Dylai plant wneud

gweithgaredd
corfforol am o leiaf
60 munud bob dydd

BLE?
* Ysgol - holwch am weithgareddau
amser egwyl ac ar 6l ysgol

+ Eich cymuned - ceisiwch
ddarganfod beth sydd ar gael yma: -
+ Clybiau chwaraeon - mae dros 300 0

glybiau yn RhCT (defnyddiwch ein
map i ddod o hyd i glybiau lleol)

+ Cyfleusterau cymunedol - mae
canolfannau cymunedol a chanolfannau
hamdden yn llawn gweithgareddau a
grwpiau (defnyddiwch ein map i ddod
ohydi gyfleusterau llecl)

* Yr awyr agored - defnyddiwch eich
parciau a'ch lwybrau lleol i fynd am
dro neu feicio (defnyddiwch ein map i
ddod o hyd i Iwybrau lleol)

* Yny cartref - ewch ati i chwarae gemau
dan do neu yn yr ardd (ewch in ap i gael
llawer o syniadau a fideos)

GYDA PHWY?

..
+ Beth mae eu firindiau yn hoff ei e

wneud? Siaradwch & rhieni eraill!
* Beth allwch chi ei wneud fel teulu?
Ymuich & cadch yn fywiog gycach
gilydd a rhoi cynnig ar rywbeth newydd!

« Pobl newydd — mae chwaraeon yn ffordd
wych o wneud ffrindiau newydd!

PRYD?
+ Gwnewch weithgaredd corfforol yn
than o trefn ddyddiol - oeruded/redlo

ysgol, ymwsidé\'parcarélyvysgol

. Neilhuwch ychydig oriau 0 amser teulu
bob wythnos - i gadwn fywiog fel teulu
a gwneud rhywbeth hwyl

« Cynlluniwch ymiaen llaw — byddwch yn
drefnus, ysgrifennwch amserlen
wythnosol a chadw ati

Helpu eich plentyn

i gadwn fywiog
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Mae pob plentyn yn wahanol. Bydd rhai yn hoff o natur gystadieuol
chwaraeon, a bydd eraill yn ffafrio gweithgarwch corfforol. Bydd yn well gan
rai plant chwaraeon unigol i chwaraeon tim. A bydd eraill yn fwy cyfforddus
gyda gweithgareddau llawn hwyl iir teulu. Anogwch nhw i roi cynnig ar
bethau newydd, ond gwnewch yn sivir ei fod yn rhywbeth y maen nhw'n
teimlo'n gyfforddus ag ef. Mae llawer o wahanol ffyrdd o sicrhau bod eich
plentyn yn cadw'n fywiog. Dyma rai awgrymiadau i chi eu hystyried:

Gweithgaredd
Corfforol

AWGRYMIADAU

1. Rhowch gymorth ac anogaeth iddyn nhw!
2. Byddweh yn fodel 16l cadarnhaoll

3. Gwnewch yn sidr eu bod nhwn cael hwyl!
4. Rhowch ganmoliaeth iddyn nhw!

5. Peidiwch 4 thoi pwysau arnyn nhw!

D ez

ar gyfer chwaraeon
gweithgarwch corfforol

Rhywbeth i'w ystyried:

ER MWYN CADWN FYWIOG AM OES

mae eich plentyn angen:

+ Mwynhad a Chymheliant (maen nhwn ei hoffi ac eisiau ei wneud)
+ Cymhwysedd (mae ganddyn nhwir sgiliau)

* Gwybodaeth a Dealltwriaeth (maen nhwn gwybod pam a sut)

* Hyder (maen nhwin teimio eu bod nhwin gallu)

Darganfyddwch welthgareddau,

biau a llwybrau

Glﬂcvfﬂfon yiryng

aj am Oes

ac ychwanegu Chwaraeon RhCT!



