Trafodwch effaith ymarffer corff rheolaidd yn cysylltu gyda corfforol a agweddau     meddyliol


Yn y traethawd yma dw I mynd i sgwrsio’r cysylltiadau rhwng ymarfer corff cyson ar agweddau positif corfforol a meddyliol, a pham mae’n pwysug dychrae arferion ymarfer corff yn gynar mewn bywyd. Fi wedi darllen drwy arthigylau a llyfrau sydd yn cynwys ACSM’s Exercise Testing and Prescription, erthigl ar gweithgareddau corfforol ac ymddygiad ‘sedentary’, erthygl arno yr effaith mae ymarfer corff yn cael ar sgiliau ymdopi pobl hun a mwy i dod o hyd I dytiolaeth mewn fafr i hyn.
[bookmark: _Hlk181303336]Mae pobol hyr wedi credi bod ymarfer corff cyson yn gryffhau y corff ar meddwl gan cynnwys osgou neu helpu gydar triniaeth a chronic diseases, cryfhau ‘muscles’ ac organau y corff ac helpu iechyd y meddwl. Yn ol Febbraio (2017), Mae ymarfer corff yn darpari effeithiau amddiffynnol yn erbyn ‘diseases’. Mae hefyd llwyth mwy o ymchwil gan academics, health proffesionals a fitness trainers i gryfhau y cred yma. Fel yr erthygl a oedd yn edrych ar y cysylltiadau rhwng gordewder, ‘coronary heart disease’, ‘type 2 diabetes’, ‘dementia’ a ‘Alzheimers disease’ a ymarfer corff gan edrych ar undegpump astudiathau yn cynnwys 288,724 ‘subjects’ (Reiner, et al., 2013). Mae’n dangos bod ‘long term influence’ positif ar y ‘diseases’ yma pan mae gweithgareddau corfforol yn ran o bywyd dyddiol unigolion (Reiner, et al., 2013).
[bookmark: _Hlk181307390]Gallwch dadlau gyda’r byd yn dod mwy a mwy dibynol a’r technoleg I helpu gyda gweithgareddau dyddiol ac yn y ty, hefyd gyda llai o bobl yn cerdded neu seiclo fel ffordd o teithio (Bayles and Swank 2017.p19), mae angen pobol cymrud ran mewn mwy o gweithgareddau corfforol yn eu bywydau. Gall hwn cynwys ymuno mewn clwb chwaraeon fel redeg, nofio, rygbu neu pel droed, mynd dawnsio o ynrhyw fath neu pethau mwy syml fel cerdded i gwaeth a ysgol yn lle gyrru neu arfer ffitrwydd o flaen y teledu yn y nos ar ol gwaith. Fel nodwyd Bayles and Swank (2017, p.2) yn ACSM’s Exercise Testing and Prescription, Exercise science, 
public health and medical experts recommend that everyone engage in regular physical activity throughout their lifespan. Engaging in regular physical activity is a behaviour that serves as a modifiable risk factor for preventing premature mortality as well as preventing or managing chronic Diseases.
Y pedwar ‘Chronic diseases’ sydd yn afeithio pobl yn mwy aml yw, Cardiovascular diseases, cancer, chronic respiratory diseases a Diabetes. Mae’n dangos bod rhywun sydd yn cymrud ran mewn rhyw fath o ymarfer corff pob wythnos e.e, redeg, nofio neu seiclo, ac yn gweithio ar ei systemau cardiovascular a respiratory gyda mwy a siawns I osgoi chronic diseases. Hefyd, y pedwerydd rheswm am marwolaeth ar draws y byd iw ‘physical inactivity’, (Bayles and Swank 2017, p.2)  dyma rhai or rheswmau ty ol y ganllawiau, oedd wedi cael ei ysfrifennu yn ‘The 2008 Physical activity Guidelines for Americans’ yn dweud I weld ‘benefits’ Iechyd sylweddol mae eisiau oedolion cymrud rhan mewn un cant pumdeg muned (2 awr, 30 muned) o ‘moderate-intensity’, neu saithdeg pump muned (1 awr, 15 muned) o ‘vigorous-intensity’ o ymarfer corff pop wythnos  (Bayles and Swank 2017, p.4)
Mae hwn wedi cael ei atgyfnerthi gan adroddiad oedd yr ‘World Health Organisation’ (WHO) wedi ysgrifennu yn 2020. Mae’r papur yn adroddi am y ddatblygiad or canllawiau y WHO newydd ar gweithgareddau corfforol ac ymddygiad ‘sedentary’. Gan codi dwysder a’r nifer o weithiau mae unigolun yn cymrud rhan mewn weithgareth corfforol, mae’r unigolun yn galli rheoli y risg o ‘chronic diseases’. A mewn hwn mae’r World Health Organization wedi datblygu argymhelliau am menywod sydd yn disgwyl baby neu newydd cael baby, oedoleon hen (65+) pobol gyda ‘chronic conditions’ a pobl anabl am y tro cyntaf (WHO). Am o leiaf, tri dydd yr wythnos dyle plant a pobl hyn (5-17) cymrud ran mewn gweithgareddau i gryfhau ei asgwrn a ‘muscles’, gweithgareddau ‘aerobic’ ar ‘vigarous-intensity’ a chwechdeg muned y dydd pob dydd yn cymrud ran mewn gweithgareddau ‘aerobic’ ar ‘moderate to vigarous-intensity’(WHO guidelines). Dyle oedoleon (18-64) neud gweithgareddau bydd yn cryfhau pop ‘muscle-group’ sylweddol. 75-150 muned o gweithgareddau corfforol ‘vigarous-intensity’ neu o leiaf 150-300 muned o gwethgareddau corfforol yn gweithio ar ‘moderate-intensity, gallwch hefyd neud cymysg or ddwy (World Health Organization, 2020).Mae’r tystiolaeth hyn yn dongos bod neud rhyw fath o gweithgaredd corfforol yn well na ddim byd o gwbl. A hwn ywr canlyniad mae papur ymchwil o 2015 yn dod I. Gan ymchwilio yr effeithiau o ymarfer corff gymharol, ar ol chwech mis a undegdau mis ar pobl a pwysau arferol, pobl gorbwysau a pobl gordew oedd yn dychrau ymarfer ei chorf ddwy waith yr wythnos. Dros y chwech ac undegdau mis mae’r tair grwp yn dangos fod gwelliant yn yr system cardiovascular ar ‘low grade inflammatory state’. Ond mae’r astudiaeth gyda cyfyngiadau, achos oedd ddim gorfod y cydgyfranogion dilyn deiet iachus na gynnyddu cynnyrch yr ymarferiad dros amser. Gan gynnwys y ddwy amodiad hyn, mae’r tystiolaeth yn dangos bydd yr effeithiau corfforol positif yn tyfi. (Gondim, OS. Camargo, VTNd. Et al. 2015, p.7)

Mae’r ffynhonellau hyn yn dangos yr effeithiau corfforol dda sydd yn galli digwydd gyda ymarfer corff cyson. Dw I hefyd wedi ymchwilio yr gwelliant posib yn y meddwl. Mae’r byd wedi troi yn gyflum iawn, gyda newyddion yn dod atom pob awr or dydd a ‘social media’ fel rai o’r pethau sydd yn cyfrannu i bywyd cyflum ac i bobol yn teimlo’n ‘stressed’ neu mewn dros ei phen.  Gall dychrau arferion corfforol yn ifanc fod yn un fordd i helpu unigolion delio gydar ‘anxiety’ o bywyd fodern. Mae’r boblogaeth hyn yn gallu creu ‘quality of life’ well, ac ddatblygu sgilliau ymdopi (coping skills) well hefyd gyda ymarfer corff cyson, (Kiss-Toth, Orosz 2016). Mae hwn yn cael eu gadarnhau yn y pump blwyddyn dwethaf gan ymchwil mewn ir Effeithiau o ‘Intensity-Dependent’ ymarfer corff ar ‘Executive Function’. Mae Aylin a Luque et al. (2019) wedi dadlau, 
Our results in some aspects confirm previous findings of beneficial aspects of acute moderate exercise on executive functioning and extend the literature on high-intensity exercise effects, indicating improvements in processing speed and attention.
Mae’r ymchwil hyn gydai gilydd yn dangos fel mae gweithgareddau corfforol yn wella agweddion meddwl ond mae nhw gyd yn edrych ar y ffordd mae’r ymennydd yn delio a prosesu gwybodaeth, mae tystiolaeth i dangos bod gweithgareddau corfforol yn helpu pobol gydar ffordd mae nhw yn weld ei hunan trwy colli pwysau, a cryfhau y corff sydd yn i cryffhau ei hunan werth (self worth).  
Exercise helps people see themselves more positively. The results appear stronger for the physical self (particularly aspects of body image). This is important as they are consistently related to global self-esteem throughout the lifespan. (Fox, 2000)
Fel nodwys, gyda ‘social media’ yn rhan mawr on bywydau nawr, gall unigolion dechrau gymharu ei bywydau gyda eraill, ac gall hwn greu problemau gyda’i ‘self-esteem’. 
Increase in social media usage causes the self-esteem of an individual reduces. One hour spent on facebook daily results in a 5.574 decrease in the self-esteem score of an individual. (Jan, 2017)
Gan cynnwys gweithgareddau corfforol neu ymarfer corff mewn in bywydau dyddiol gallai hyn wella y ffordd mae unigolion yn weld ei hun ac helpu ei ‘self-esteem’ cynnyddu.

Fel ysgrifenais, mae’n pwysig dechrau arferion ymarfer corff yn gynar ac mae’r ffynhonellau dwi wedi darllen a defnyddio yn y traethawd hwn yn dangos cysylltiadau rhwng ymarfer corff a bywyd iach. Mae hwn yn cynnwys corfforol ac myddyliol. Mae’r tystiolaeth dwi wedi defnyddio I gyd yn pwynto at ymarffer corff yn helpu osgoi neu rheoli ‘Chronic diseases’, cadw y corff at pawysau iach. Mae un or ffynhonnellau yn dod or World Health Organization sydd yn dweud beth dyle pob unigolyn neud pob wythnos I neud yn siwr bod pob unigolyn yn neud digon o gweithgareddau corfforol I cadwn iach. Dwi hefyd wedi dod o hyd i astudiaethau sydd yn tystiolu mewn fafr i ymarfer corff mewn y poblogaeth hun i helpu nerthu sgilliau ymdopi. Bydd y sgilliau hyn yn helpu yn y dyfofol gyda pethau pob dydd sydd yn galli creu ‘stress’ fel mynd i prifysgol, symud ty neu cyfweliad swydd, ac hefyd yn cryfhau ein ‘self-worth’. Mae’r tystiolaeth hyn I gyd yn cryfhau y cred bod arferion ymarfer corff yn pwysig iawn i cael bywyd iach.

Sam Holland.
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