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Cerdded, teithio 
ar olwynion a 
seiclo i bobl dros 
60 oed
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Beth
Bwriad y canllaw hwn yw cael mwy o 
bobl dros 60 oed i gerdded, teithio ar 
olwynion a seiclo ar eu teithiau bob 
dydd.

Mae’n tynnu sylw at ffyrdd effeithiol i 
awdurdodau lleol wneud teithio llesol yn 
fwy cynhwysol a phleserus i bobl dros 60 
oed.

Bwriad y ddogfen yw bod yn ddefnyddiol 
ac ymarferol. Rydym ni wedi darllen 
gwaith ymchwil sydd eisoes yn bodoli i 
sicrhau bod y canllaw hwn yn hyrwyddo 
gweithgareddau sy’n gweithio.

Rydym ni’n croesawu adborth gan 
bobl hŷn ac awdurdodau lleol. Byddwn 
ni’n integreiddio’r adborth hwn mewn 
fersiynau o’r canllaw hwn yn y dyfodol.

Pam
Mae hyrwyddo teithio llesol yn gallu 
helpu i gadw pobl yn heini ac yn symudol 
wrth iddyn nhw heneiddio.1 Mae mwy 
o symudedd ymysg pobl hŷn yn gallu 
gwella ansawdd bywyd, iechyd a llesiant 
meddyliol. Mae cerdded yn gallu lleihau 
teimladau o unigedd ac unigrwydd.2

Ond, mae gweithgarwch corfforol yn 
gostwng gydag oedran.3 Mae hwn yn 
fater pwysig gan fod poblogaeth y DU 
yn heneiddio. Mae dros 866,000 o bobl 
dros 60 oed yn byw yng Nghymru. Mae 
disgwyl iddyn nhw gynrychioli dros 31% o’r 
boblogaeth erbyn 2031.4

Er mwyn annog mwy o bobl dros 60 oed i 
deithio’n llesol, mae angen i ni weithredu i 
fynd i’r afael â’r rhwystrau sy’n atal pobl yn 
y grŵp oedran hwn rhag cerdded, teithio 
ar olwynion a seiclo. Nid oes angen i 
oedran fod yn rhwystr i deithio llesol.

Sut
Mae Trafnidiaeth Cymru a Llywodraeth 
Cymru yn gweithio gydag awdurdodau 
lleol i newid y ffordd mae pobl yn 
teithio. Rydym ni’n gwneud hynny drwy 
ymyriadau wedi’u targedu rydym ni’n 
gwybod sy’n gweithio.

Mae’r arweinlyfr hwn yn darparu nifer o 
ymgyrchoedd i’w cynnal ar lefel leol. Mae’r 
ymgyrchoedd hyn wedi’u bwriadu ar gyfer 
gweithwyr cyfathrebu proffesiynol i’w 
defnyddio i gynnal ymgyrchoedd teithio 
llesol. Mae’n nodi negeseuon allweddol i 
helpu i oresgyn rhwystrau sy’n atal pobl 
rhag cerdded mwy.

Mae’n tynnu sylw at nifer o ymyriadau 
sydd wedi gweithio. Byddwn ni’n 
diweddaru’r astudiaethau achos a’r 
ymgyrchoedd hyn wrth i ni ddeall yn 
well beth sy’n gweithio i gymunedau yng 
Nghymru.

Cyflwyniad
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Travelling to school can become a 
commuuncal event. 

Groups like Sustrans 
Ask for volunteers from parents and 
guardians who already cycle. 

Run 

Create a community

Bob blwyddyn, 
mae cerdded 
a beicio yn atal 
24,576 o gyflyrau 
iechyd difrifol 
hirdymor difrifol.5 

Mae teithio 
llesol yn gwella 
cysylltedd 
cymdeithasol ac yn 
lleihau teimladau o 
unigrwydd.6

Mae cerdded 
neu feicio am 15 
munud bob dydd 
yn gallu gwella 
eich lles corfforol 
a meddyliol.7 
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Iechyd corfforol
Mae annog pobl dros 60 oed i gerdded 
neu feicio eu teithiau bob dydd yn 
gallu arwain at fanteision sylweddol 
i’w hiechyd corfforol.8 Mae’n fuddiol 
i’r systemau cyhyrysgerbydol, 
cardioanadlol, synhwyraidd a niwral.9 

Yng Nghymru, dywedodd 67% o bobl 
dros 65 oed eu bod yn byw gydag un 
salwch hirsefydlog.10 O’r holl grwpiau 
oedran, oedolion hŷn yw’r lleiaf 
gweithgar ac sydd â’r cyfraddau uchaf o 
gymhlethdodau iechyd sy’n gysylltiedig 
ag anweithgarwch.11

Mae ymchwil gan Age UK wedi dangos 
nad yw canolbwyntio ar risgiau iechyd 
diffyg ymarfer corff yn arbennig o ysgogol. 
Maen nhw’n awgrymu pwysleisio’r 
cysylltiad rhwng gweithgarwch corfforol a 
symudedd ac annibyniaeth.12

Iechyd meddwl
Mae cerdded, teithio ar olwynion a seiclo 
i bobl dros 60 oed yn gallu cyfrannu 
at leihau straen a lleihau teimladau o 
unigedd ac unigrwydd.13 Mae manteision 
teithio llesol yn cynnwys gallu mwynhau’r 
awyr agored ac awyr iach, bod allan yn 
y gymuned, a theimlo’n annibynnol ac 
mewn rheolaeth.

Mae cyfnodau hir o hunanynysu yn 
ystod y pandemig coronafeirws wedi 
cyfrannu at deimlo’n ynysig, yn unig, 
ac at bryder cynyddol.14 Mae cyfnodau 
hir o hunanynysu yn ystod y pandemig 
coronafeirws wedi cyfrannu at deimlo’n 
ynysig, yn unig, ac at bryder cynyddol.15 
Mae hyn yn ei gwneud yn bwysig 
cynyddu nifer y bobl hŷn sy’n elwa o 
deithio’n llesol. 

Diogelwch
Mae pryderon ynglŷn â diogelwch yn 
cael eu nodi fel rheswm pam mai gyrru 
yw’r math mwyaf cyffredin o drafnidiaeth 
i bobl hŷn yn y DU.16 

Mae seilwaith teithio llesol a lleoliad 
dodrefn stryd yn chwarae rhan hanfodol 
yn y gwaith o greu amgylcheddau 
diogel, cynhwysol a hygyrch i bawb 
deimlo’n hyderus wrth gerdded, teithio 
ar olwynion neu seiclo.17 Mae gweithio 
gyda thimau diogelwch ar y ffyrdd ac 
ymgyrchoedd fel Age Without Limits yn 
helpu i fynd i’r afael â’r pryderon hyn. 

Negeseuon allweddol

https://ageing-better.org.uk/news/are-you-ageist-englands-first-ever-anti-ageism-campaign-launches
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Yr amgylchedd ffisegol 
Mae’r amgylchedd ffisegol yn chwarae 
rhan allweddol o ran a yw pobl dros 60 
oed yn dewis cerdded neu feicio teithiau 
bob dydd.18 Os yw amgylchedd yn fwy 
addas i bobl hŷn, mae mwy o botensial 
iddyn nhw deithio’n llesol.19 

Mae diffyg seilwaith yn creu rhwystrau i’r 
rheini sydd angen cymryd seibiant wrth 
gerdded neu feicio.
Mae sicrhau mynediad at feinciau a 
thoiledau cyhoeddus, cynyddu’r amser 
ar groesfannau i gerddwyr i bobl sy’n 
cerdded yn arafach a sicrhau bod 
llwybrau troed yn glir o rwystrau yn gallu 
gwneud yr amgylchedd ffisegol yn fwy 
hygyrch i bobl hŷn.20 
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Dechreuwch yn fach 
Dechreuwch yn fach. Nid yw ymddygiad 
teithio yn newid dros nos. Gallai’r 
llwyddiant fod yn berson yn cerdded i’w 
siop leol, swyddfa bost neu orsaf drenau 
yn hytrach na gyrru.

Mae digwyddiadau un-tro sy’n cyd-fynd 
â diwrnodau arbennig yn lle gwych i 
ddechrau. Mae 1 Hydref yn Ddiwrnod 
Pobl Hŷn a gallech chi greu cyfres o 
ddigwyddiadau teithio llesol o’i amgylch. 
Gall y digwyddiadau un-tro hyn wedyn 
arwain at ddigwyddiadau mwy rheolaidd 
drwy gydol y flwyddyn.

Mae gweithio gyda phobl hŷn a 
darparwyr trafnidiaeth yn gallu helpu i 
ddylanwadu ar strategaethau a chanfod 
atebion i wneud gwahaniaeth i brofiad 
pobl o gerdded, teithio ar olwynion a 
seiclo.21 

Adeiladwch gymuned
Mae adeiladu cymunedau o bobl sy’n 
cerdded, yn teithio ar olwynion ac yn 
beicio yn gallu annog mwy o bobl i 
ddechrau teithio a pharhau i deithio’n 
llesol.

Mae Living streets yn hyrwyddo ffyrdd 
iachach o fyw ac yn sicrhau bod pobl 
yn gallu cadw’n heini a chadw mewn 
cysylltiad â’u cymunedau pan maen 
nhw’n hŷn.

Mae Pedal Power yn darparu 
gwybodaeth am sefydliadau a chlybiau 
sy’n cynnig gwasanaethau beicio 
cynhwysol ledled Cymru.

Mae Cycling Without Age yn helpu pobl 
i adennill cysylltiadau cymdeithasol a 
phrofi manteision corfforol ac iechyd 
meddwl beicio.

Annog pobl i ddefnyddio 
trafnidiaeth gyhoeddus
Gall pobl dros 60 oed sy’n byw yng 
Nghymru deithio am ddim ar y rhan 
fwyaf o wasanaethau bysiau yng 
Nghymru. Mae defnyddio trafnidiaeth 
gyhoeddus yn aml yn cynnwys cerdded 
a teithio ar olwynion i arosfannau bysiau 
ac oddi yno, sy’n gallu helpu i fodloni’r 
canllawiau a argymhellir ar gyfer 
gweithgarwch corfforol.22

Mae mynediad at wasanaethau bysiau a’r 
gallu i gerdded a teithio ar olwynion yn 
y gymdogaeth yn gallu dylanwadu ar ba 
mor rhwydd y mae pobl dros 60 oed yn 
cerdded ac yn beicio. Bydd hyrwyddo’r 
defnydd o opsiynau teithio am ddim yn 
helpu i roi hwb i deithiau llesol ymysg 
pobl dros 60 oed.23 

https://www.un.org/en/observances/older-persons-day
https://www.un.org/en/observances/older-persons-day
https://www.livingstreets.org.uk/communities/
https://www.cardiffpedalpower.org/cyfeiriadur-seiclo-cymraeg
https://cyclingwithoutage.org.uk/england-chapters/
https://portal.tfw.wales/ey/
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