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Beth yw byddion ar iechyd meddwl a iechyd corfforol wrth gwneud ymarfer corff?


Mae na llawer o byddion gwahanol i ymarfer corff, naillau rhai meddyliol neu corfforol, esiampl o un o’r byddiau yw trwy wneud unrhyw fath o ymarfer corff, mae’r galon yn gryfhau ac yn tyfu sydd yna yn lleihau y siawns o clefyd y calon. Trwy gwneud ymarfer corff o dwysedd canolig i uchel, mae gallu y calon i pwmpio gwaed o amgylch y corff ac i’r ‘lungs’, o ganlyniad i hyn, mae gwaed yn pwmpio i’r cyhyrau ac mae lefelau ocsigen y gwaed yn codi. Felly trwy edrych ar yr ffeithiau yma, allwn gweld bod na byddion enfawr o gwneud ymarfer corff, ond trwy wneud ymarfer corff allwch hefyd cael straen ar eich corff naillau trwy tynnu cyhyrau neu mae’r siawns o cael ddamwain a torri asgwrn. 

Gallwn gweld o edrych ar gwefan gan y MentalHealthFoundation (2023) bod gwneud ymarfer corff yn cael effaith positif iawn ar iechyd meddwl unigolion, mae’n cynhyrchu fwy o cymhelliant trwy wneud i chi teimlo fel bod chi’n cyflawni rhywbeth, dangoswyd ymchwil bod gwneud ymarfer corff tu allan yn gwneud chi’n hapusach ac yn lleihau lefelau straen a pryder, nad yw fod tu allan gorfod meddwl cerdded yn coedwig neu barciau cenedlaethol. Ar y llaw arall, os yw unigolyn sydd yn rhan o tim rygbi fel esiampl, ac yn colli 5 gem ar ben i’w gilydd, fe fydd yr unigolyn yna a’i chyd chwarewyr yn colli cymhelliant ac fydd hyna yn wneud i nhw teimlo’n isel ac fydd ei lefelau hyder yn lleihau pan yr ydynt yn perfformio.

Ma na llawer o rhwystrau sy’n stopio pobl wrth gwneud ymarfer corfforol, E.E. ddim digon o amser i wneud ymarfer corff, all hwna fod achos bod nhw’n gweithio trwy’r amser neu nac oes ganddynt cymhelliant i codi lan o gwely a wneud ymarfer corff. A ma rhai pobl ddim yn mwynhau wneud ymarfer corff o gwbl felly byddynt ddim yn cael y manteision o gwneud ymarfer corfforol. Gwelwn fwy o esiamplai ar gwefan physio-pedia (2023) mae na llawer o ffactorau amgylcheddol yn effeithio ar pobl fel ‘accessibility of walking paths, cycling trails, and recreation facilities. Factors such as traffic, availability of public transportation, crime and pollution may have an effect’, mae ffactorau fel hyn yn gwneud i unigolion ddim moen mynd tu allan a gwenud ymarfer corff achos bod yr holl rhwystrau yma yn arddangos, i ddod dros yr rhwystrau yma dylse chi ceisio wneud o leiaf 30 minud y dydd o ymarfer corff a gwnewch e’n rhan o’ch cynllun dyddiol




Wrth edrych ar gwefan yr NHS (2021) bod na llawer fwy o byddion na faint o anfanteision sydd o  gwneud ymarfer corff,  dwedwyd y gwefan NHS ‘Exercise is the miracle cure we’ve always had, but for too long we’ve neglected to take out recommended dose. Our health is now suffering as a consequence’, mae ymarfer corff wedi cael ei profi i fod gallu lleihau y risg o cael ‘coronary heart disease and strole, type 2 diabetes, bowel cancer, breast cancer in women, early death, osteoarthritis, hip fracture, falls, depression and dementia’ trwy edrych ar hyn, gallwn gweld bod na llawer iawn o byddion i gwneud ymarfer corff. Mae gwefan yr NHS yn ceisio hybu bobl i wneud ymarfer corff ac yn ceisio cael pawb sym ots pa oedran, sydd yn dod mlaen i’r pwynt nesaf sef Physical activity guidelines for older adults ar gwefan yr NHS (2021), dwedwyd gwefan yr NHS ‘Older adults should do some type of Physical acitivity every day. It can help to improve your health and reduce the risk of heart disease and stroke’ ond, dylse ddim pobl hen gwneud gormod o ymarfer corff achos allynt anafi ein hunain a os yr ydynt wedi anhafi, byddyn nhw ffeili gwneud ymarfer corff ac yna mae’r risgiau o cael y problemau fel clefyd y galon yn cynyddu. Dylse oedolion 65 neu dros fod yn neu bach o ymarfer dwysedd cymeradol yn dyddiol, esiampl o ymarfer dwysedd cymeradol yw cerdded yn yr awyr iach neu unrhyw le. Mae llawer o byddion ar iechyd meddwl pobl hynnach, gwelwn hyn ar gwefan blognasm (2022) lle mae ‘Older adults are dealing with more than just changes in body competency and mental sharpness – they may also be adjusting to the passing of loved ones, retirement, and having to care for frail perons older than themselves’ trwy teimlo fel hyn, fyddynt yn cael trafferth ffeindio cymhelliant i wneud ymarfer corff a cadw’n heini ond mae oedolion hyn hefyd yn gallu fod yn hunan ymwybodol ac cael effaith negatif ar ei hiechyd meddwl ac yn wneud i nhw teimlo’n isel ac ddim moen gadael y ty o gwbl. Un bygwth arall sydd efo pobl henach i stopio nhw wrth wneud ymarfer corff yw problemau hiechyd fel ‘Chronic illness, disability, joint pain’ ayyb, gall yr holl problemau yma achosu fwy o poen, salwch neu stopio nhw wrth mynd i gwaith os yr ydynt dal yn gweithio, i dod dros y problem yma, dylse nhw fynd i weld ei GP a gweld faint o ymarfer corff mae’r GP yn awgrymu ei fod nhw’n neud a ddim i wneud unrhyw ymarfer a fydd yn cael effaith ar ei hiechyd corfforol a meddyliol. Trwy edrych ar gwefan hwn, gallwn gweld bod llawer o pobl hen yn gweld bod ddim ganddynt llawer o cymorth tu ol i nhw wrth eu teulu a ffrindau, mae cymorth o’ch teulu a ffrindiau yn gallu cael effaith enfawr ar cymhelliant pobl, yn enwedig pobl hyn, i gwella ar hyn mae rhaid i ni fel gwlad hyrwyddo faint mor bwysig yw hi i pobl hyn wneud ymarfer corff a pa fanteision yr rydynt yn cael wrth wneud ymarfer corff.

Trwy edrych ar gwefan Castlecraig (2023) gwelwn bod gwneud ymarfer corff yn elfen bwysig iawn ar gyfer ymadfer achos bod yn cynhyrchu amrhywiaeth o byddion ffisegol a meddyliol sydd hyd yn oed wedi helpu pobl wrth ysgmygu a defnyddio cyffyriau dros y tymor hir, sydd yn dangos bod na amrhywiaeth o byddion i gwneud ymarfer corff. Gallwn gweld ar gwefan Pinnaclehealthchiro (2023) “You need to get started with rehabilitive exercise as soona s possible in order to fully recover and sure movement is restored”, mae na llawer o ffyrdd lle ma gwneud ymarfer specific yn helpu efo gwella anhafiadau, un ohonynt yw “increased blood flow and circulation helps with the healing process. Rehabilitive exercise encourages you to move appropriately, thereby avoiding further injury” sydd ddim dim ond yn cael effaith positif arnoch yn corfforol ond hefyd yn meddyliol, ffyrdd arall mae ymarfer yn helpu cyflymu ymadfer o anhafiadau yw bod e’n adfer ansawdd bywyd, “some injuries take away your ability to move as you did before your injury. A return to your previous mobility can take time, and some movement may never be restored. By working with rehabilitive exercise specialist, you can strengthen the muscles surrounding the affected area, improve your flexibility, and slowly regain your range of motion”, mae’r holl pethau yma yn profi bod ymarfer corff yn buddiol. Ond ar y llaw arall, mae gorymarfer yn gallu cael effaith enfawr ar eich corff a eich hiehcyd meddwl, trwy edrych ar gwefan everydayhealth (2023) “Overexercising is counterproductive and can actually be dangerous to your health” dangoswydd y canllawiau ar y gwefan hon dylse chi fod yn wneud “150 to 300 minutes of moderate physical activity or 75 to 150 minutes of vigorous-intensity aerobic physical activity each week”, mae’r canllawiau yma ar gyfer yr person cyffredin, ond mae hwn yn dangos bod na pethau positif a negatif i gwneud ymarfer corff, gall gorymarfer hefyd wneud i chi gor-flino sydd mynd i wneud y proses ymadfer llawer fwy araf na beth bydde fe fel arfer.

Trwy edrych ar y holl gwybodaeth yn yr araith yma, gallwn gweld bod na llawer fwy o byddion i ym
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ACSM’s Exercise and testing prescription
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· NHS (2021) Common examples of sedentary behaviour include watching TV, using a computer, using the car for short journeys and sitting down to read, talk or listen to music. This type of behaviour is thought to increase your risk of developing many chronic diseases, such as heart disease, stroke and type 2 diabetes, as well as weight gain and obesity.   























