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Manteision gweithgarwch corfforol

Faint o weithgarwch corfforol ddylwn i ei wneud?

Gwnewch
Wrth ddechrau i
dylech chi adeiladun araf Er budd da, welthgareddau crytder
Gofynnwch: Allwch chi gwnewch a ChyCOWySe
wneud hyn heddiw? heriol ond hylaw
3 gwaith yr wythnos
Gwnewch ddarnau o weithgarwch Mae symiau bach o
o weithgarwch corfforol corfforol y dydd weithgarwch corfforol
drwy gydoly dydd yn dda i chi hefyd
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