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Defnyddia dy draed,
cherdda’n ddi-baid

2 olwyn nid 4; cer ar
feic neu sgwter

Mae reidio dy feic neu sgwter it ysgol
ynun or mathau gorau o ymarfer corff,
Mae hefyd yn arbed llawer iawn o arian
ac me.le'r rhai sy’n dewis dwy olwyn yn lle
pedair yn gwario tipyn yn llai ar danwydd
Sgb blvlvyd?]yn! Mae'n bwysig i ti fod mor
logel a phosibl, ac efallai
b e allai bydd y cyngor

dy cerdded i ysgol ddirr} yn cgsno N
Sgin)i,og. Mae'n hwyl ?‘c Tajdncr;\:;’fgjverrn i (;c:j
indiau gydach gily Y

3sdgyof|f:jlgechr3\}, - rhywb?tt} nad wytti rc\i .
galluei wneud pan f|\3/l\dd'| dflf ﬁ?d)é c\i,:, gc;z .
ieni Iwr. Maen '
(\jynl;ir; :]tfal: (())'Tra60 munud actif a argymhfeelhr
bob dydd, heb hyd yn oed chwysuh—eiarfi
fyddidin teimlo'n iachach, yn f\{\’ly "
acyn hapusach.Wrth gerclided i'r nga,r,
fe fyddidin anadlu aer sy'nlanach n ‘
aer mae pobl syn eistedd }In euceiry
ei anadlu. Fe fydd llai 0 geir tu allaq ;‘
giatiau'r ysgol, ac felly fe fyddy d'i;
i'rysgol yn fwy diogel i bawb. Paid ag

* Amddiffyn dy ben - gwisga helmed.
. Ce.adw dy feic mewn cyflwrda - gwna
wiriad-M ar dy feic cyn dechrau arni,

; Byddyn hawdd dy weld - gwisga
ddillad ffilwroleuolyny dydda (e
dillad sy'n adlewyrchu yny nos, S

T . Bydd yns nhw - oA .
fal pan fyddi di'n | Yh synhwyrol - paid & chario
anghofio cymryd go : bagiau ar hand i i
d yn arbennig 0 andlen y beic. Caria
agosaty ffordd abyddy fag ar dy gefn.

. ofalus wrth groesi.

I’r car pan fo’n rhaid,

ond wedyn ar draed

Efallai na fydd yn bosibl i ti gerdded yr holl

ffordd o dy gartref it ysgol, ond maen

werth ceisio cerdded rhywfaint o'r

ffordd. Gofyn i gyrrwr dy adael ychydig
ymhellach i fiwrdd o giatiau’r ysgol @mC
ermwyn i ti gerdded gweddill y
ffordd i'rysgol. Defnyddiar map hwn
iddod o hyd i rywle i barcio o leiaf 5
munud i ffwrdd o’r ysgol er mwyn i ti
wneud rhywfaint o ymarfer corff bob
dydd aci leihau'r llygryddion niweidiol
mae dy gar yn eu rhyddhau i'r aer o
amgylch yr ysgol.

Llai o £fws wrth
deithio ar fws

teithio ary bws yn ffordd wych o
Z;Taedd yr yséol oswytti'n byvy ymhellach
i ffwrdd ond eisiau teithio’n annibynnol.
Mae hefyd yn wych i'r amgylchedd;
mae bws llawn yn gallu cymryd hyd
at 40 caroddiary ffordd, ac felly
mae llai o lygredd a thagfeydd
\ traffig. Byddi din dali gafel
] rhywfaint o funudau actifbob
dydd oherwydd mae cerddgd i
ddaly bws, acyn 6l yn cyfrif fel
ymarfer corffl sy

Ar droed neu olwynion
- teithia’n ddiogel yn
Nhorfaen

- la
Trwy hyrwyddo teithio lleso . o
chyzaliadwy ymhlith disgyblion, rhieniac
athrawon ar drawsy rhanbarth, a thrwy

ddarparu gweithgareddéu difyr *
ac addysgiadol, gydan gllydd F
gallwn wneud gwahaniaeth. - -;- 3

Y nod yn y pendraw yw annog
pob unifyw bywyd iachlac
actif gan ddechrau gyda’r
daith i'rysgol acyn ol.

Cer Amdani

O gael plant a phobl ifanc i fod yn acti
amgylchedd mwy diogel ar gyfgr yr ys]:j;f):eu
gwella ansawdd yr aer o amgylch ysgoliorlw
a rhoi hwb i gyrhaeddiad addysgol, mae
buddion teithion llesol i’ ysgol yn anferth!

. Mae ymarfer corff yny boreyn
gwella dy hwyl, yn lleihau straen
acyndy helpuii ganolbwyntio’n
well,
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