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Ydy pobl Cymru’n gwneud digon o weithgarwch corfforol bob dydd?

Dyma ran o arolwg gan Lywodraeth Cymru:

Gweithgarwch Corfforol
Mae canllawiau’r Adran Iechyd yn argymell ar hyn o bryd bod oedolion 
yn gwneud o leiaf 30 munud o weithgarwch corfforol sydd yn gymedrol o 
ddwys o leiaf, ar bump neu fwy o ddiwrnodau’r wythnos.

Gofynnodd yr arolwg i oedolion ar ba ddiwrnodau yn yr wythnos flaenorol 
yr oeddent wedi gwneud o leiaf 30 munud o ymarfer corff neu weithgarwch 
corfforol ysgafn, cymedrol neu egnïol. Mae blociau o weithgarwch sy’n 
parhau am fwy na 10 munud, ar yr un diwrnod, yn cyfrif tuag at y 30 
munud llawn.

Gofynnwyd i ymatebwyr gynnwys gweithgarwch corfforol sy’n rhan o’u 
swydd. Dyma enghreifftiau o’r gwahanol fathau o weithgarwch:

• Gweithgarwch ysgafn - gwaith tŷ neu golff

• Gweithgarwch cymedrol - garddio trwm neu gerdded yn gyflym

• Gweithgarwch egnïol - rhedeg neu aerobeg.



Y canran a ddywedodd eu bod wedi gwneud digon o ymarfer corff yn 
ystod yr wythnos flaenorol, yn ôl oedran a rhyw.



Darllenwch y brawddegau. Yna, ticiwch cywir neu anghywir. 

Yn ôl y graff, beth sy’n digwydd wrth i bobl fynd yn hŷn? 
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Mae’r arolwg yn cyfeirio at blant yn unig.

Roedd yr arolwg yn edrych ar faint o 
weithgarwch corfforol roedd pobl yn ei wneud 
mewn mis.

Mae’r Adran Iechyd yn argymell bod pawb yn 
gwneud awr o weithgarwch corfforol bob dydd.

Mae’r Adran Iechyd yn argymell bod oedolion yn 
gwneud hanner awr o weithgarwch corfforol bob 
dydd o leiaf.

Mae’n bosib gwneud y gweithgarwch corfforol ar 
wahanol adegau o’r dydd.

Mae’n bosib gwneud y gweithgarwch corfforol fel 
rhan o waith pob dydd.

Mae ‘gweithgarwch corfforol’ yn golygu 
chwaraeon yn unig.

Mae cymryd rhan mewn marathon yn cyfrif fel 
gweithgarwch cymedrol.

Mae chwarae golff yn cyfrif fel gweithgarwch 
corfforol.

Roedd mwy o ferched na dynion wedi cwrdd â’r 
argymhellion.

Cywir	        Anghywir
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Beth mae’r graff yn ei ddangos am ddynion 16-54 oed a 
merched 16-54 oed? 
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