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Croeso i Kick-start!!
Mae eich gweithiwr proffesiynol iechyd wedi eich atgyfeirio i Raglen Atgyfeirio Ymarfer Kick –start oherwydd ei b/fod yn credu y byddwch yn elwa o fod yn fwy corfforol weithgar. Lluniwyd y llyfryn hwn i roi gwybodaeth i chi am y cynllun ac i ateb unrhyw gwestiynau/ymholiadau fydd gennych.

Beth mae Kick –start yn ei olygu:

Bydd gweithiwr proffesiynol Ymarfer yn cysylltu â chi i drefnu Ymgynghoriad gyda chi. Yn ystod yr Ymgynghoriad byddwch yn llenwi holiadur Ffordd o Fyw, bydd y gweithiwr proffesiynol Ymarfer yn trafod eich amcanion, mesur eich uchter, pwysau a’ch gwasg a hefyd eich pwysedd gwaed, curiad y galon a’ch BMI. Yna bydd yn gosod nodau cyraeddadwy i chi a’ch tywys o gwmpas y cyfleuster. Pan ddaw’r Ymgynghoriad i ben cewch ddechrau mynd i’r sesiynau ymarfer.
Cewch eich monitro’n rheolaidd a bydd hyn yn rhoi cyfle i chi drafod unrhyw broblem gyda’ch hyfforddwr a chyfle i’r hyfforddwr fonitro eich cynnydd a gosod nodau newydd gyda chi.
Sesiynau Ymarfer:

Rhaglen 16 wythnos ydyw gyda dosbarthiadau yn gwneud ymarferion grŵp dan oruchwyliaeth sy’n addas i bob gallu ac a redir gan weithiwr Proffesiynol Ymarfer Atgyfeiriol. Bydd y sesiynau hefyd yn cynnwys diod a sesiwn addysgol. Bydd gofyn i chi dreulio o leiaf 4 wythnos yn y sesiynau hyn ac yna os byddwch eisiau symud ymlaen at rywbeth arall cewch drafod hyn gyda’ch gweithiwr Proffesiynol Ymarfer a fydd yn cynghori ynghylch yr hyn sy’n addas i chi os ydych yn barod i wneud symud ymlaen. Dros y cwrs 16 wythnos anelwn hefyd at roi sesiynau blasu o grwpiau eraill fel Walkabout Flintshire, ystafelloedd ffitrwydd y Bridges, pob un yn ddewisol ond yn ffordd wych o gyflwyno gweithgareddau newydd i chi a rhoi gwybod i chi am weithgareddau eraill sydd ar gael. Gobeithiwn ymestyn y sesiynau blasu i weithgareddau eraill ymhen amser ond cofiwch ddweud os oes rhywbeth yr hoffech roi cynnig arno ac fe wnawn ein gorau i’ch cysylltu chi.

Bydd y sesiynau ymarfer 16 wythnos yn costio £1.50 y dosbarth a gobeithiwn y medrwch ddod i o leiaf dau ddosbarth yr wythnos.

COA
Pam ddylwn i fod yn fwy gweithgar?

· Rhoi mwy o ynni i chi
· Cysgu’n well
· Helpu i reoli neu golli pwysau
· Cryfhau esgyrn a chyhyrau
· Lleihau Straen
· Gwella cydbwysedd, cryfder, hyblygrwydd a symudedd
· Gwella’ch hunanhyder
· Gallai helpu i wella eich bywyd cymdeithasol
Beth mae angen i mi ei wisgo?
Unrhyw beth cyffyrddus ac sy’n addas i ymarfer e.e. dillad llac, haenau ar gyfer pan fyddwch yn cynhesu ac esgidiau cyffyrddus sy’n eich cefnogi’n dda.
Fydd yr Ymarferion yn gymhleth a chaled?
Na, ni ddisgwylir i chi wneud ond yr ymarferion y medrwch ymdopi â nhw’n hawdd.

Os oes gennych unrhyw gwestiwn am y cynllun cysylltwch os gwelwch yn dda â’r cydlynydd atgyfeiriadau ymarfer Kick-start. Mae’r rhifau ar gefn y daflen hon.
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