


Beth yw byddion ar iechyd meddwl a iechyd corfforol wrth gwneud ymarfer corff?
 
Yn y traethawd yma byddwn yn ystyried nifer o fuddion amrywiol sy’n deillio wrth gymryd rhan yn weithgareddau ymarfer corff. Yn gyntaf byddwn yn ceisio ffeindio buddion ymarfer corff ar iechyd meddwl a corfforol unigolion. Yna yn ail  byddwn yn ystyried effaith ymarfer corff fel budd tuag at les meddyliol person. Yna, yn drydydd byddwn yn ystyried dylanwad cadarnhaol mae cymryd rhan mewn chwaraeon tîm yn medru rhoi i berson. Cawn hefyd gwerthfawrogi buddion iechyd corfforol wrth gadw’n heini gan edrych yn benodol ar dystiolaeth a geir oddi wrth Fwrdd Iechyd Cymru.  Yna i gloi byddwn yn trafod ymarfer corff gyda henoed a pa fath o fuddion mae cadw’n heini yn medru cynnig i’r sector yma o bobl o fewn ein cymdeithas.
Trwy wneud ymarfer corff o ddwysedd canolig i uchel, mae gallu'r galon i bwmpio gwaed o amgylch y corff ac i’r ‘lungs’ yn cryfhau. Yna, o ganlyniad i hyn, mae gwaed yn pwmpio i’r cyhyrau ac mae lefelau ocsigen y gwaed yn codi. Felly trwy edrych ar yr effeithiau yma, allwn weld bod 'na buddion enfawr o wneud ymarfer corff. Serch hynny, trwy wneud ymarfer corff allwch hefyd rhoi straen ar eich corff naillau trwy dynnu cyhyrau neu mae’r siawns o gael damwain a thorri asgwrn.
Gallwn weld o edrych ar wefan Mental Health Foundation (2023) bod cymryd rhan yn ymarfer corff yn cael effaith positif iawn ar iechyd meddwl unigolion. Yn sgil ymarfer corff mae’r corff yn cynhyrchu endorphins sy’n medru hyrwyddo teimladau cadarnhaol ac sy’n medru annog fwy o gymhelliant i gadw’n heini trwy wneud i chi teimlo fel bod chi’n cyflawni rhywbeth da ac iachus i’r corff. Dangoswyd ymchwil gan Piedmont (2022) bod gwneud ymarfer corff tu allan yn gwneud chi’n hapusach ac yn lleihau lefelau straen a phryder. Gellid neud hyn trwy fod tu allan a cherdded yn goedwig neu barciau cenedlaethol. Ar y llaw arall, os yw unigolyn sydd yn rhan o dîm rygbi fel esiampl, ac yn colli 5 gêm un ar ôl y llall , fe fydd yr unigolyn yna a’i chyd chwaraewyr yn colli cymhelliant a fydd hynna yn wneud iddyn nhw deimlo’n isel a fydd ei lefelau hyder yn lleihau pan yr ydynt yn perfformio. Felly wrth ystyried beth ydy buddion gwneud ymarfer corff gellid nodi bod e hefyd yn helpu pobl i ddatblygu gwydnwch (resilience) wrth ddyfalbarhau mewn sefyllfaoedd cystadleuol sydd hefyd yn bodoli yn yr awyr agored.  


Mha na llawer o rwystrau sy’n stopio pobl wrth wneud ymarfer corfforol, E.E.. ddim digon o amser i wneud ymarfer corff, all hwnna fod achos bod nhw’n gweithio trwy’r amser neu nid oes ganddynt gymhelliant i godi o wely a gwneud ymarfer corff. A mha rhai pobl ddim yn mwynhau gwneud ymarfer corff o gwbl felly byddant ddim yn cael y manteision o wneud ymarfer corfforol. Gwelwn fwy o esiamplau ar wefan physio-pedia (2023) ble mae 'na lawer o ffactorau amgylcheddol yn medru effeithio ar bobl 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 mhoen mynd tu allan a gwneud ymarfer corff achos bod yr holl rwystrau yma yn arddangos. I geisio dod dros y rhwystrau yma dylai person ceisio wneud o leiaf 30 minud y dydd o ymarfer corff a gwneud e’n rhan o gynllun dyddiol. Gwelwn y wybodaeth yma i gyd wrth edrych ar FortBehaviour (2020)  
Wrth edrych ar wefan yr NHS (2021) mae yna lawer fwy o fuddion na beth sydd o anfanteision yn sgil cymryd rhan mewn ymarfer corff. Dwedwyd yn rhan o wefan 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’.  Yn ol NHS (2021) mae ymarfer corff wedi cael ei phrofi i allu lleihau risg o bobl yn 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 werthfawrogi bod yna llawer iawn o fuddion i  gael wrth gymryd rhan mewn ymarfer corff. Mae gwefan yr NHS (2021) yn ceisio hybu bobl i wneud ymarfer corff ac yn ceisio cael pawb, dim ots pa oedran, i ddod mlaen i’r pwynt nesaf sef ‘Physical activity guidelines for older adults’ ar gwefan yr NHS (2021). Dwedwyd yma gan 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, dyle hen bobl ddim gwneud gormod o ymarfer corff achos gallant anafi eu hunain ac os yr ydynt wedi anafi, bydden nhw ffeili wneud ymarfer corff ac yna mae’r risgiau o gael y problemau fel clefyd y galon yn cynyddu. Dyle oedolion 65 neu dros fod yn neu fach o ymarfer dwysedd cymeradol yn ddyddiol, esiampl o ymarfer dwysedd cymeradol yw cerdded yn yr awyr iach neu unrhyw le. Mae llawer o byddion ar iechyd meddwl pobl hynach, 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, fyddant yn cael trafferth ffeindio cymhelliant i wneud ymarfer corff a chadw’n heini ond mae oedolion hyn hefyd yn gallu fod yn hunan ymwybodol a chael effaith negatif ar ei hiechyd meddwl ac yn wneud iddyn nhw deimlo’n isel a ddim mhoen gadael y tŷ 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 broblemau yma achosu fwy o boen, salwch neu stopio nhw wrth fynd i waith os yr ydynt dal yn gweithio, i ddod dros y broblem yma, dyle 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 wefan hwn, gallwn weld bod llawer o bobl hen yn gweld bod ddim ganddynt lawer o gymorth tu ôl iddyn nhw wrth eu teulu a ffrindau, mae cymorth o’ch teulu a ffrindiau yn gallu cael effaith enfawr ar gymhelliant pobl, yn enwedig pobl hyn, i wella ar hyn mae rhaid i ni fel gwlad hyrwyddo pa mor bwysig yw hi i bobl hyn wneud ymarfer corff a pa fanteision y rhydant yn cael wrth wneud ymarfer corff.

Trwy edrych ar wefan Castlecraig (2023) gwelwn fod gwneud ymarfer corff yn elfen bwysig iawn ar gyfer ymadfer achos bod yn cynhyrchu amrywiaeth o fuddion ffisegol a meddyliol sydd hyd yn oed wedi helpu pobl wrth ysmygu a defnyddio cyffuriau dros y tymor hir, sydd yn dangos bod 'na amrywiaeth o fuddion i wneud ymarfer corff. Gallwn weld ar wefan Pinnaclehealthchiro (2023) “You need to get started with rehabilitive exercise as soon as possible in order to fully recover and sure movement is restored”, mae 'na lawer o ffyrdd lle mha gwneud ymarfer specific yn helpu efo gwella anafiadau, 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 gorfforol ond hefyd yn feddyliol, ffyrdd arall mae ymarfer yn helpu cyflymu ymadfer o anafiadau 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 bethau yma yn profi bod ymarfer corff yn fuddiol. Ond ar y llaw arall, mae gorymarfer yn gallu cael effaith enfawr ar eich corff ac eich iechyd meddwl, trwy edrych ar wefan everydayhealth (2023) “Overexercising is counterproductive and can actually be dangerous to your health” dangoswyd y canllawiau ar y gwefan hwn dyle 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 y person cyffredin, ond mae hwn yn dangos bod 'na pethau positif a negatif i wneud ymarfer corff, gall gorymarfer hefyd wneud i chi gorflino sydd mynd i wneud y proses ymadfer llawer mwy araf na beth fydda fe fel arfer.

Trwy edrych ar y holl wybodaeth yn yr araith yma, gallwn weld bod 'na llawer fwy o fuddion i gymharu â phethau negatif ar gyfer ymarfer corff i iechyd meddwl a corfforol pobl, mae'n helpu efo clefydau E.E.. Clefyd y galon, cancr, mha fe hefyd yn gallu helpu gydag iechyd meddwl pobl, naillau trwy gerdded tu allan neu ymarfer efo’ch ffrindiau, trwy ymchwilio rwyf wedi darganfod bod 'na lleihad yn lefelau straen ac iselder yn bobl sydd yn gwneud ymarfer corff yn aml. Felly trwy edrych ar yr holl wybodaeth, dyle pawb ceisio neud rhyw fath o ymarfer corff a chael yr effaith o’r holl fuddion.
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