®
Llwybr Safonau Gofal Dementia ar gyfer Cymru Gyfan GWELLIANT “‘ IMPROVEMENT

Dal 1 Symud
Dal 1 Ffynnu

Pwer symud wrth fyw gyda dementia
neu amhariad gwybyddol ysgafn

CYMRU “ CYMRU

Helpwch bobl i gynllunio i gadw’n actif dair gwaith yr
wythnos gan gynnwys y canlynol:

(@
Sgwrsio D Bod yn Gryf S Anadlu
=)

Dylech chi Dylai o leiaf un yn Ddwfn S
wneud o leiaf un sesiwn sesiwn gynnwys

gyda phobil eraill, yn ymarferion cryfder a
hytrach nag ar eich pen chydbwysedd.

eich hun.

Dylai o leiaf un sesiwn
fod y tu allan a chynnwys
grisiau, llethrau neu
Dylai herio'ch fryniau.
cydbwysedd a gwella
eich cryfder.

Dylai wneud i chi

Dylai wneud i chi
sgwrsio a'ch gilydd.

anadlu'n ddwfn.

Pam mae Symud yn bwysig!

Ymenydd

Mae tystiolaeth yn
awgrymu y gall
gweithgaredd corfforol hybu
gweithrediad gwybyddol
megis cof a chynllunio.

Yn enwedig wrth wneud
ymarfer corff gyda phobl
eraill a phan fydd llawer o
weithgareddau gwahanol yn
digwydd.

Hwyliau

Gall gweithgarwch corfforol
gwella ein hwyliau a'n
gwneud ni'n hapus.

Gall hyn fod o fudd i'r

person sy'n byw gyda

dementia a'i ofalwyr, ei
deulu a'i ffrindiau.

Gall gweithgarwch corfforol
helpu perthnasoedd ac
ansawdd bywyd.

Corfforol

Gwyddom y gall ymarfer
corff a gweithgarwch
corfforol hefyd wella
cryfder a chydbwysedd.

Gall cynnal a gwella
cryfder a chydbwysedd
helpu i atal cwympiadau
i bobl sy'n byw gyda
dementia neu amhariad
gwybyddol ysgafn.

Cynnal Rhyngweithio Cymdeithasol a Mwynhad:
Codwch, Ewch Allan, Daliwch i Symud!

YMR Cym ru
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wneud o leiaf un sesiwn sesiwn gynnwys Dylai o leiaf un sesiwn
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A-Z of Things you can do and enjoy!

Dosbarthiadau bale neu

Dosbarthiadau Celf Fadminton Seiclo Dawnsio
G‘,‘C’;t',‘,';f:,fi‘f,‘:;ﬁ;‘{{‘w'v"f;;’,':;”;j : Pél-droed Campfeydd neu Golff Garddio
Marchogaeth Gemau dan do Loncian Mynd a Lama Am dro
Crefft Ymladd Pél-rwyd Gweith%aggfe%a“ Awyr Pilates
Qigong neu Tai Chi Cerddwyr Nofio Tenis Bwrdd
Cerdded i fyny bryniau Gwirfoddoli Chwaraeon Cerdded Ymarfer corff X-Box
Yoga Zumba A llawer llawer rhagor....
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Sgwrsiwch a Pharhewch i Gadw’n Heini - Cadwch yn Graff

L Mae Dorothy yn gerddwr brwd sydd a

diagnosis o ddementia. Ymunodd &’r grwp
Cerdded Nordig gyda'i merch. Roedd
Dorothy yn cynnal sgyrsiau gydag aelodau'r
grwp yn ystod y daith gerdded a thros baned
ar 6l hynny. Dros y blynyddoedd fe wnaeth
Dorothy ddechrau teimlo’n fwy pryderus am
gwn, o ganlyniad byddai aelodau eraill o'r
grwp bob amser yn sicrhau eu bod yn symud
o gwmpas Dorothy i warchod Dorothy rhag
unrhyw gWwn oedd yn nesau. ||
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Anadlu’n Ddwfn a Ffynnu

] Mae Gareth yn ddyn heini yn ei 50au ac wedi cael
diagnosis cynnar o ddementia. Roedd yn mwynhau
cerdded a rhedeg yn lleol ond dechreuodd gael
trafferth rhedeg yn ddiogel felly defnyddiodd rhywfaint
o'i gyllideb bersonol i dalu am Ofalwr a oedd yn -,
cerdded gydag ef bob wythnos. Hefyd, ymunodd \\’
Gareth a'r Teithiau Cerdded lechyd Lleol yn ei Ganolfan
Hamdden leol, neu cerddodd gyda'i Ofalwr. Nid oedd
yn hawdd dod o hyd i Ofalwr a oedd yn ddigon ffit i
gerdded ar gyflymder da am 3 i 5 milltir, ond llwyddodd
Gareth i barhau a'i gerdded. Roedd yn byw ger yr
arfordir ac yn caru'r rhyddid a'r awyr iach. 1)
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Corff Actif: Meddwl lach
] Roedd Alison, gweithiwr iechyd proffesiynol wedi 0

ymddeol yn cymryd rhan mewn sesiynau ymarfer
corff ar ei heistedd yn y Ganolfan Hamdden am dros
10 mlynedd. Dros amser fe wnaeth Alison ddod yn
llai abl i siarad ond gallai wneud ymarfer corff a
mwynhau'r sesiynau bob amser. Un diwrnod roedd
un o aelodau eraill y grwp yn fyr ei wynt a chafodd
bwl o banig. Cerddodd Alison draw at yr unigolyn,
eistedd wrth ei ochr a dal dwylo nes iddo dal ei
wynt a gallu anadlu yn arferol. Roedd personoliaeth
a chefndir Alison yn ei gwneud yn aelod gwerthfawr
o'r grwp ymarfer corff. ||
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Bod yn Gryf i hybu lechyd Corfforol

L Mae Kenn yn byw ar ei ben ei hun mewn pentref
mawr ac mae ganddo gi hen sydd angen mynd
am dro! Nid yw Kenn eisiau rhoi'r gorau i gerdded
o amgyich ei bentref er gwaethaf ei broblemau
cydbwysedd gwael a dioddef o sawl gwymp. Fe'i
cyfeiriwyd at Ffisiotherapi Cymunedol a'r Rhaglen
Cryfder a Chydbwysedd bwrpasol. Roedd y cynllun
ymarfer a gréwyd iddo yn cael ei gadw mewn
ffolder felen yn y gegin a byddai teulu Kenn yn
ffonio, dri diwrnod yr wythnos, i'w atgoffa i “wneud
yr ymarferion yn ei gynllun ] |
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