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Active travel - reasons to walk

* Walking is good for your heart and lungs, and is
great for strengthening your muscles, bones and
joints.

* Walking helps improve your mood and boosts self-
esteem.

* Walking burns as many calories as jogging over the
same distance.

Teithio egniol - rhesymau dros gerdded

* Mae cerdded yn dda i'ch calon a’ch ysgyfaint, ac
yn ardderchog ar gyfer cryfhau eich cyhyrau, esgyrn
a chymalau.

* Mae cerdded yn helpu i wella eich hwyliau a rhoi
hwb i'ch hunan barch.

* Mae cerdded yn llosgi gymaint o galoriau ag a
wneir yn loncian dros yr un pellter.

Active travel -
. reasons to cycle

" * An average cyclist can
do a mile in 5 minutes.
At that speed, cycling

is likely to be the quick-
“§ est way to travel door to
l. door in Newtown for most
s ; A journeys.

* Cycling is perfect for travelling short distances in
urban areas.

* Cycling firms the thighs and bottom, and can even
help tone the tummy muscles.

Teithio egniol = rhesymau dros feicio

* Bydd beiciwr cyffredin yn gallu seiclo milltir mewn
pum munud. Ar y cyflymder hynny, mae’'n debyg mai
seiclo yw'r ffordd gyflymaf | deithio o ddrws i ddrws o
fewn Y Drenewydd ar gyfer y rhan fwyaf o siwrneiau.
* Mae beicio yn berffaith ar gyfer teithio pellteroedd
byr mewn ardaloedd trefol.

* Mae beicio yn tynhau'r cluniau, y pen 6l, a gall he-
fyd helpu i siapio cyhyrau'r bola.
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Active travel

One very simple way to get your 30 minutes of
exercise per day is with active travel — walking and
cycling for those everyday journeys. Building regular
physical activity into your normal daily routine will
help you lead a longer, healthier life. Why not start by
swapping a journey you normally make by car and try
walking or cycling instead?

Teithio egniol

Un ffordd hawdd iawn o sicrhau eich 30 munud

o ymarfer corff bob dydd yw drwy deithio’n egniol

— cerdded a beicio ar gyfer y siwrneiau bob dydd
hynny. Bydd cynnwys gweithgaredd corfforol rheo-
laidd yn eich trefn arferol bob dydd yn eich cynorth-
wyo i fyw'n hwy a chadw'n iach. Beth am ddechrau
drwy gyfnewid siwrnai yr ydych yn ei gwneud yn

arferol yn y car a rhoi cynnig ar gerdded neu feicio
yn lle hynny?
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Active Travel Map
Montgomery County
Infirmary

Map Teithio Byw
Ysbyty Sirol Trefaldwyn




