00:00:07:13 - 00:00:07:23 
helo, a

00:00:07:23 - 00:00:10:13
croeso i'r sesiwn pilates
hon ar gyfer plant

00:00:10:24 - 00:00:11:20
fy enw i yw Helena

00:00:11:20 - 00:00:13:04
ac rwy'n athrawes pilates

00:00:13:04 - 00:00:15:16
a physio plant
wedi ei leoli yma yn Abertawe

00:00:16:13 - 00:00:18:10
cyn cymryd rhan
yn y pilates hwn

00:00:18:10 - 00:00:20:09
sesiwn, plis
gwnewch yn siwr bod gennych

00:00:20:09 - 00:00:23:08
amgylchedd clir a diogel i
ymarfer ynddo

00:00:23:23 - 00:00:25:10
hefyd, 
gwnewch yn siwr bod gennych

00:00:25:10 - 00:00:27:20
oedolyn gerllaw
i'ch helpu os oes angen

00:00:28:14 - 00:00:30:14
cofiwch 
wrando ar eich corff

00:00:30:14 - 00:00:32:08
dim ond gwneud yr ymarferion

00:00:32:08 - 00:00:34:08
eich bod yn 
gyfforddus yn gwneud

00:00:34:08 - 00:00:35:03
ac os ydych chi wedi cael

00:00:35:03 - 00:00:37:07
unrhyw bryderon
neu unrhyw gwestiynau

00:00:37:12 - 00:00:39:00
cael sgwrs gyda ffisig

00:00:39:00 - 00:00:41:06
sy'n argymell
yr ymarferion hyn i chi

00:00:41:18 - 00:00:44:09
ac yn bwysicaf oll, 
mwynhewch y sesiwn

00:00:44:21 - 00:00:47:04
helo a chroeso
i'r sesiwn pilates hon

00:00:47:07 - 00:00:48:07 
sy'n addas

00:00:48:07 - 00:00:50:24
ar gyfer plant 
rhwng wyth a deg oed

00:00:52:01 - 00:00:52:17 
yn y sesiwn hon

00:00:52:17 - 00:00:53:12
byddwn yn 
meddwl

00:00:53:12 - 00:00:56:02
am bopeth sy'n 
gysylltiedig a'r mor

00:00:56:18 - 00:00:58:19
ac rydym yn mynd i ddechrau
sefyll i fyny

00:00:58:20 - 00:01:00:20
hyfryd a thal

00:01:00:20 - 00:01:03:21
meddwl am sut rydyn ni'n
 anadlu ac yn delweddu

00:01:04:03 - 00:01:07:00
ein bod ni'n anadlu
 fel tonnau'r mor

00:01:07:00 - 00:01:08:18
wrth i ni 
gymryd anadl fawr i mewn

00:01:11:03 - 00:01:13:15
ac rydym yn 
gadael i'r anadl honno allan

00:01:13:17 - 00:01:17:13
dychmygu'r don sy'n 
rholio ol i'r mor

00:01:17:23 - 00:01:19:21
ac wrth i chi 
gymryd anadl fawr yn y tonnau

00:01:19:21 - 00:01:22:09
chwilfriwio i'r lan

00:01:23:15 - 00:01:24:11
ac yna'r don honno

00:01:24:11 - 00:01:26:17
mae'n mynd yn ol allan

00:01:27:14 - 00:01:29:16
byddwn yn ychwanegu rhai
breichiau at hynny yn dda.

00:01:29:17 - 00:01:30:14
byddwn yn dychmygu

00:01:30:14 - 00:01:33:09
mae'r don
honno'n rholio i'r lan

00:01:33:15 - 00:01:35:18
wrth i ni fynd i fyny
i'n bysedd traed ogystal

00:01:36:23 - 00:01:39:24
ac mae'r  don honno'n rholio
yn ol allan

00:01:40:20 - 00:01:43:04
ac eto i fyny
i'r bysedd traed hynny

00:01:43:04 - 00:01:45:12
mae'r don honno'n rholio
i'r lan

00:01:46:19 - 00:01:50:23
a gadael i'r don honno rowlio 
yn ol un mwy o amser

00:01:51:14 - 00:01:53:09
braich mawr estyn dychmygu

00:01:53:09 - 00:01:55:23
ti yw'r don honno

00:01:56:01 - 00:01:58:18
a gadael y'r don honno
rholio yn ol allan

00:01:59:04 - 00:02:00:03
nawr rydyn ni'n mynd i 
esgus

00:02:00:03 - 00:02:02:00
mae ni yw'r tonnau

00:02:02:00 - 00:02:03:15
felly gwnewch yn siwr

00:02:03:15 - 00:02:05:14
eich bod yn sefyll gydag
ychydig o le

00:02:05:14 - 00:02:06:19
o'ch blaen yn barod
ar gyfer pryd

00:02:06:19 - 00:02:08:02
rydyn ni'n mynd i'r mat

00:02:09:01 - 00:02:11:12
byddwn yn
cymryd anadl fawr yn

00:02:11:12 - 00:02:14:15
ac wrth i chi adael i'r anadl honno fynd,
rydyn ni'n rholio ymlaen

00:02:14:15 - 00:02:14:22
fel pe bai

00:02:14:22 - 00:02:18:03
rydym yn tonnau'r mor yn 
rholio i'r lan

00:02:18:11 - 00:02:21:03
ac yna rydym yn 
cyrlio drosodd yn union fel

00:02:21:03 - 00:02:23:09
tonnau'r moroedd,
rydych chi'n edrych ymlaen

00:02:24:01 - 00:02:27:08
ac yna rydym yn 
cyrlio rownd ac yn dod

00:02:27:08 - 00:02:30:09
yn ol writh i'r don honno 
fynd yn ol allan i'r mor

00:02:31:14 - 00:02:34:05
unwaith eto, 
rydym yn rholio i lawr

00:02:34:05 - 00:02:36:12
fel y tonnau'n
rholio i'r lan

00:02:37:14 - 00:02:40:05
cyrlio y asgwrn cefn,
delweddu'r tonnau

00:02:40:05 - 00:02:43:04
cyrlio drosodd, yn chwilfriwio
yn erbyn y lan

00:02:43:24 - 00:02:47:00
ac yna y don
yn mynd yn ol allan i'r mor

00:02:47:00 - 00:02:49:22
wrth i chi ddod yn ol i fyny,
yn braf ac yn dal unwaith eto

00:02:50:16 - 00:02:53:09
rydym yn rholio ymlaen
rholio, rholio rholio

00:02:54:10 - 00:02:56:13
wrth i'r 
don honno gyrlio i'r lan

00:02:58:03 - 00:03:00:17
ac yna wrth i'r
 don honno gyrlio

00:03:00:17 - 00:03:03:24
rownd
ac yn mynd yn ol i'r mor

00:03:04:12 - 00:03:05:12
da iawn

00:03:05:12 - 00:03:06:00
y tro ma

00:03:06:00 - 00:03:08:04
byddwn yn mynd i lawr
yr holl ffordd i lawr

00:03:08:04 - 00:03:09:21
ar y llawr

00:03:09:21 - 00:03:13:02
rholio rholio
ymlaen yr holl ffordd i lawr

00:03:14:12 - 00:03:16:22
ac yna 
gwnewch yn siwr bod gennych

00:03:17:14 - 00:03:19:21
tywel wedi'i blygu ychydig
neu glustog i'r pen

00:03:20:02 - 00:03:21:07
 dim ond i cefnogi eich pen

00:03:21:07 - 00:03:24:03
wrth i chi rholio a gorwedd
i lawr ar eich cefn

00:03:25:09 - 00:03:29:18
nawr rydyn ni'n mynd i feddwl
am y tywod

00:03:29:18 - 00:03:30:24
ein bod ni'n gorwedd ar nawr

00:03:30:24 - 00:03:32:06
oherwydd
cyn belled ag y mor

00:03:32:06 - 00:03:32:17
yr wyf bob amser

00:03:32:17 - 00:03:34:23
meddyliwch am y traeth
os dwi'n meddwl am y mor

00:03:35:22 - 00:03:36:18
felly rydym yn mynd i ddweud celwydd

00:03:36:18 - 00:03:38:21
gyda'n breichiau 
hir wrth ein hochrau

00:03:39:09 - 00:03:42:00
gwnewch yn siwr bod  y rhan
hon ohonom yn ein canol

00:03:42:03 - 00:03:44:00
ac ein pelfis
yn aros yn hyfryd

00:03:44:00 - 00:03:45:07
ac yn llonydd

00:03:45:07 - 00:03:49:02
rydyn ni'n mynd i lithro
ein traed ar hyd y tywod

00:03:49:08 - 00:03:53:02
fel pe baem yn gwneud
cribau hir mawr i'r tywod

00:03:53:03 - 00:03:55:19
wrth i chi lithro eich sawdl 
yn ol tuag at eich gwaelod

00:03:56:13 - 00:03:57:03
ac yna rydyn ni'n mynd

00:03:57:03 - 00:04:01:02
llithro'n goes arall 
i ffwrdd i'r tywod

00:04:01:19 - 00:04:04:08
ac yna rydyn ni'n mynd 
i lithro'n sawdl honno yn ol

00:04:04:08 - 00:04:05:09
tuag at eich gwaelod

00:04:05:09 - 00:04:07:22
wrth i chi wneud crib fawr
i lawr i'r tywod

00:04:08:17 - 00:04:11:23
byddwn yn llithro'n droed honno
oddi wrthych eto

00:04:11:23 - 00:04:13:17
drwy'r tywod

00:04:13:17 - 00:04:16:21
ac yna llithro'n sawdl honno
yn ol tuag at eich gwaelod

00:04:17:20 - 00:04:19:12
unwaith eto, byddwn yn

00:04:19:12 - 00:04:21:15
llithro'n droed honno
oddi wrthych chi

00:04:22:19 - 00:04:25:18
a byddwn yn 
llithro yn ol i chi

00:04:26:08 - 00:04:26:14
ac rydym yn

00:04:26:14 - 00:04:28:14
yn mynd i ychwanegu rhai breichiau 
at hynny hefyd

00:04:28:14 - 00:04:29:17
felly wrth i chi lithro

00:04:29:17 - 00:04:30:22
sy'n troi oddi wrthych chi

00:04:30:22 - 00:04:32:04
i mewn i'r tywod,

00:04:32:04 - 00:04:34:07
rydyn ni'n mynd i estyn
y breichiau hynny uwchben

00:04:34:17 - 00:04:38:04
ac rydym yn mynd
i lithro ein breichiau

00:04:38:04 - 00:04:41:08
i lawr ar hyd y tywod 
yn ol wrth ein hochrau

00:04:42:04 - 00:04:43:21
ac wrth i ni lithro'n 
droed arall

00:04:43:21 - 00:04:44:14
i ffwrdd oddi wrthych,

00:04:44:14 - 00:04:46:17
byddwn yn 
estyn ein breichiau uwchben

00:04:47:19 - 00:04:48:20
ac wrth i chi gleidio hynny

00:04:48:20 - 00:04:50:07
trowch yn ol 
i'ch gwaelod 

00:04:50:07 - 00:04:52:14
gwneud crib hir
yn y tywod

00:04:52:14 - 00:04:53:23
rydych chi'n mynd i ysgubo'ch
breichiau

00:04:53:23 - 00:04:57:09
o gwmpas ar hyd y tywod 
yn ol i lawr wrth eich ochr

00:04:58:02 - 00:05:01:05
byddwn yn gwneud hynny 
unwaith eto i bob ochr

00:05:01:12 - 00:05:03:13
lithro'r
sawdl honno oddi wrthych

00:05:03:20 - 00:05:05:13
estyn 
y breichiau hynny uwchben

00:05:05:13 - 00:05:07:06
ac wrth i chi lithro 
sawdl hwnnw yn ol

00:05:07:06 - 00:05:09:06
tua'ch gwaelod 
trwy'r tywod

00:05:09:06 - 00:05:11:23
ysgubo'r breichiau hynny 
yn ol i lawr wrth eich ochr

00:05:11:23 - 00:05:13:13
un tro olaf

00:05:13:13 - 00:05:16:03
lithro'r 
sawdl honno ymhell oddi wrthych

00:05:16:18 - 00:05:19:04
estyn y breichiau hynny uwchben

00:05:19:04 - 00:05:23:06
a llithro'r sawdl honno yn ol 
trwy'r tywod

00:05:23:06 - 00:05:25:21
wrth i chi ysgubo'r tywod 
yn ol i lawr wrth eich ochr

00:05:26:08 - 00:05:29:13
nawr, rwy'n meddwl bod genym ni 
dywod dros ein traed

00:05:29:13 - 00:05:32:00
felly rydym am godi 
ein traed i fyny i'r aer

00:05:32:16 - 00:05:33:11
a gwneud ychydig

00:05:33:11 - 00:05:36:21
ysgwyd bys troed i gael 
tywod oddi ar ein traed

00:05:37:14 - 00:05:39:23
ac yna byddwn yn rhoi 
ein troed yn ol yn ysgafn ar

00:05:39:23 - 00:05:40:13
tywod.

00:05:41:16 - 00:05:42:04
ac yna gadewch i ni

00:05:42:04 - 00:05:44:06
bigo y 
droed arall i fyny i'r awyr

00:05:44:17 - 00:05:47:07
a gadewch i ni ysgwyd ein 
traed i gael y tywod oddi ar

00:05:48:08 - 00:05:49:10
a dyna lle

00:05:49:10 - 00:05:51:17
y droed 
yn ol i'r llawr.

00:05:51:17 - 00:05:52:17
cadwch ychydig o archwiliad

00:05:52:17 - 00:05:53:17
ar y rhan hon ohonoch

00:05:53:17 - 00:05:57:13
ei fod yn aros yn hyfryd ac yn 
llonydd ac nad yw'n wibble

00:05:57:17 - 00:06:00:13
ac yn wobble ochr i ochr 
ac ymlaen ac yn ol

00:06:01:08 - 00:06:02:14
ychydig o ysgwyd
o'r bysedd traed hynny

00:06:02:14 - 00:06:05:16
cael y tywod oddi 
ar y bysedd traed hynny.

00:06:05:18 - 00:06:07:09
 hyfryd. a un arall

00:06:07:09 - 00:06:09:12
 yr ochr arall.

00:06:09:12 - 00:06:12:00
da iawn. Ysgwyd y bysedd traed hynny 
i cael y tywod

00:06:12:00 - 00:06:13:11
oddi ar y bysedd traed.

00:06:13:11 - 00:06:15:24
nawr rydyn ni'n mynd i gadw'r 
goes honno i fyny

00:06:16:08 - 00:06:17:20
a byddwn yn dod a

00:06:17:20 - 00:06:20:11
y llall i fyny hefyd.

00:06:20:11 - 00:06:23:09
a'r tro hwn 
rydym yn mynd i taro

00:06:23:24 - 00:06:26:15
un droed i lawr i'r llawr

00:06:26:22 - 00:06:29:01
a gweld a allwn ni gael 
cerrig o'r traeth

00:06:29:17 - 00:06:31:18
ac yna 
dod ag ef yn ol i fyny.

00:06:31:18 - 00:06:32:11
ac yna rydym yn mynd i

00:06:32:11 - 00:06:35:12
taro y droed arall i lawr 
i'r llawr

00:06:35:19 - 00:06:37:21
a gweld a allwn ni gael 
cerrig oddi ar y traeth

00:06:38:08 - 00:06:40:04
a'i dewch ag ef yn ol i fyny.

00:06:40:04 - 00:06:42:07
a gadewch i ni weld a allwn 
fynd eto rydyn ni'n mynd i taro

00:06:42:07 - 00:06:44:02
y droed arall 
i lawr i'r llawr.

00:06:45:03 - 00:06:46:00
gweld a allwch chi gael

00:06:46:00 - 00:06:48:14
and bring it back up.
a'i dewch ag ef yn ol i fyny.

00:06:49:02 - 00:06:50:07
ac os yw hynny ychydig yn anodd

00:06:50:07 - 00:06:51:23
ar gyfer eich bol 
a'ch cefn.

00:06:51:23 - 00:06:53:09
gallwch weld 
a allwch chi gael y cerrig

00:06:53:09 - 00:06:54:18
ychydig yn 
agosach at eich gwaelod

00:06:54:18 - 00:06:55:19
fel y gallwch chi daflu'ch

00:06:55:19 - 00:06:57:18
traed i lawr 
yn agosach

00:06:57:18 - 00:06:59:22
a dod a cerrig 
a dod ag ef yn ol i fyny

00:07:00:18 - 00:07:03:00
ac yna tapiwch y droed 
i lawr tuag at eich gwaelod

00:07:03:09 - 00:07:05:17
a dod a cerrig 
a dod ag ef yn ol i fyny

00:07:06:17 - 00:07:08:23
ac mae gennym un arall 
pob ochr

00:07:09:18 - 00:07:12:01
rydyn ni'n mynd i taro i lawr a chael 
ychydig o gerrig man

00:07:12:18 - 00:07:14:05
a dod ag ef yn ol i fyny

00:07:14:05 - 00:07:17:19
ac un arall gadewch 
i ni gael ychydig o cerrig

00:07:18:01 - 00:07:20:14
a'i dod ag ef yn ol 
i fyny. Gwych.

00:07:20:14 - 00:07:21:12
Da iawn

00:07:21:12 - 00:07:25:19
gadewch i ni popio un droed yn ol i lawr, 
dychmygu ein traed yn

00:07:25:20 - 00:07:29:19
mynd i lawr i 
ddwr bas y mor

00:07:31:02 - 00:07:32:22
nawr rydyn ni'n mynd 
i weld a allwn ni wneud

00:07:32:22 - 00:07:36:17
print mawr o'n holl 
asgwrn cefn yn y tywod.

00:07:37:04 - 00:07:38:21
felly gadewch i ni gael ein traed

00:07:38:21 - 00:07:40:18
ychydig yn agosach 
at ein gwaelodion

00:07:40:18 - 00:07:42:01
ac rydym yn mynd i rholio

00:07:42:01 - 00:07:45:24
ein cefnau i mewn i'r tywod 
i wneud print tywod mawr

00:07:46:12 - 00:07:47:05
ac yna rydyn ni'n mynd

00:07:47:05 - 00:07:48:18
i guddio ein asgwrn cefn

00:07:48:18 - 00:07:51:05
yr holl ffordd i fyny 
yno yn unig

00:07:51:05 - 00:07:54:08
ac yna wrth i ni eu rhoi i lawr, 
roedden ni'n dychmygu

00:07:54:09 - 00:07:56:14
pob asgwrn yn y cefn

00:07:56:14 - 00:08:00:02
gwneud print 
yn y tywod oddi tano

00:08:00:02 - 00:08:04:07
asgwrn wrth asgwrn, yr holl ffordd 
yn ol i'r dechrau

00:08:05:05 - 00:08:06:02
ac mae hynny'n mynd am hynny

00:08:06:02 - 00:08:06:12
eto,

00:08:06:12 - 00:08:06:21
byddwn yn

00:08:06:21 - 00:08:09:24
rholio ein cefnau i'r 
tywod i wneud print tywod

00:08:10:15 - 00:08:13:07
rholio yr holl ffordd i fyny

00:08:13:07 - 00:08:14:12
ac yna byddwn 
yn dychmygu

00:08:14:12 - 00:08:16:12
pob asgwrn yn y cefn

00:08:16:12 - 00:08:20:03
gwenud print mawr yn y 
tywod un ar y tro.

00:08:20:16 - 00:08:22:14
yr holl ffordd 
yn ol i'r dechrau

00:08:23:23 - 00:08:25:05
unwaith eto, byddwn yn

00:08:25:05 - 00:08:27:21
rholio yn ol i mewn i'r tywod

00:08:27:21 - 00:08:30:05
yr holl ffordd i fyny, i fyny

00:08:31:05 - 00:08:32:24
yna y tro diwethaf i ni fynd

00:08:32:24 - 00:08:35:14
i ddod yr holl ffordd yn ol 
i lawr i'r tywod asgwrn

00:08:36:00 - 00:08:40:13
gan asgwrn wrth asgwrn, 
yr holl ffordd yn ol i lawr

00:08:41:11 - 00:08:43:11
Gwych, da iawn.

00:08:43:11 - 00:08:45:11
gadewch i'n gliniau i mewn i'n cist

00:08:46:07 - 00:08:47:06
ac yn rhoi i ni'n hunain

00:08:47:06 - 00:08:50:18
ychydig o ysgwyd 
ac ychydig o ymestyn

00:08:51:01 - 00:08:54:11
nesaf, rydyn ni'n mynd i 
fynd drosodd i'n boliau

00:08:55:20 - 00:08:58:07
pan fyddaf yn meddwl am y mor, 
un o'r pethau

00:08:58:07 - 00:09:00:07
dwi'n meddwl mod i'n 
nofio yn y mor

00:09:00:07 - 00:09:01:07
dyna beth 
rydyn ni'n mynd i'w wneud

00:09:01:07 - 00:09:03:10
byddwn ni'n nofio 
yn y mor

00:09:04:00 - 00:09:04:12
felly rydyn ni'n mynd i

00:09:04:12 - 00:09:07:06
popio ein talcen 
yn erbyn ein tywel

00:09:08:06 - 00:09:09:22
a byddwn yn rhoi 
ein breichiau

00:09:09:22 - 00:09:11:22 
i lawr wrth ein hochrau

00:09:11:22 - 00:09:13:07
ac efallai y byddwch am rhoi

00:09:13:07 - 00:09:15:13
ychydig o dywel 
neu clustog o dan

00:09:15:13 - 00:09:18:06
eich bol isaf 
neu ben eich cluniau

00:09:18:14 - 00:09:21:14
dim ond i helpu eich cefn 
i aros yn braf ac yn llonydd

00:09:21:19 - 00:09:22:17
ac yn hir.

00:09:23:17 - 00:09:24:18
felly rydym 
yn mynd i ddechrau gyda

00:09:24:18 - 00:09:27:02
ychydig bach o nofio 
felly rydyn ni'n mynd i

00:09:27:08 - 00:09:28:13
agor ein cist

00:09:28:13 - 00:09:31:14
ac estyn ein breichiau 
allan o'r dwr

00:09:32:11 - 00:09:35:22
ac yna rydyn ni'n mynd 
i'w rhoi yn ol i lawr

00:09:35:22 - 00:09:38:07
ac eto, rydyn ni'n mynd 
i estyn ein breichiau allan

00:09:38:07 - 00:09:39:15
o'r dwr.

00:09:40:03 - 00:09:42:02
a phopiwch hwn yn ol i lawr

00:09:42:02 - 00:09:43:17
ac rydw i eisiau i chi 
feddwl mewn gwirionedd 

00:09:43:17 - 00:09:47:07
am anadlu i mewn
aer ich hyfryd y mor

00:09:47:21 - 00:09:50:07
gyda'r holl 
ymarferion hyn

00:09:53:23 - 00:09:55:02
y tro hwn 

00:09:55:02 - 00:09:55:23
beth fyddwn ni'n ei wneud

00:09:55:23 - 00:09:57:18
a ydym yn mynd i ddod i fyny 
ac allan o'r dwr

00:09:57:18 - 00:10:00:16
a dychmygwch ein bod yn 
tasgu dwr y mor

00:10:00:19 - 00:10:03:21
bob ochr ohonom yn 
sblasio, sblasio, sblasio

00:10:03:21 - 00:10:08:17
54321 ac yn ol 
i lawr

00:10:09:10 - 00:10:10:06
 ac eto

00:10:10:06 - 00:10:10:11
ry'n ni'n mynd

00:10:10:11 - 00:10:11:16
i estyn y breichiau hynny i ffwrdd

00:10:11:16 - 00:10:14:11
o'r llawr a sblasio'r 
dwr mor hwnnw

00:10:14:17 - 00:10:17:07
54321 ac yn ol i lawr

00:10:17:07 - 00:10:19:19
un goes 
i ffwrdd o'r llawr

00:10:19:19 - 00:10:22:07
byddwn yn estyn 
y breichiau a'r sblash hynny

00:10:22:08 - 00:10:25:08
54321.

00:10:25:22 - 00:10:29:02
yn barod ar gyfer ein 
lot nesaf o nofio

00:10:29:02 - 00:10:29:20
oherwydd ein bod yn cael

00:10:29:20 - 00:10:32:03
 ychydig yn ddyfnach 
i'r dwr nawr

00:10:32:03 - 00:10:32:12
felly rydym yn mynd

00:10:32:12 - 00:10:35:17
i gael ein breichiau i lawr 
wrth ein hochr

00:10:35:17 - 00:10:36:11
fel hyn.

00:10:37:17 - 00:10:38:06
ac rydym yn mynd i

00:10:38:06 - 00:10:42:17
dechrau gyda chicio coes, 
felly rydym yn mynd i estyn

00:10:46:03 - 00:10:49:05
ac yn ol i lawr, gan ddychmygu

00:10:49:05 - 00:10:53:02
rydyn ni'n cicio ein coesau 
trwy ddwr y mor

00:10:54:08 - 00:10:57:01
un ar y tro yn 
braf ac yn ofalus

00:10:57:10 - 00:11:01:15
gan gadw'n hyfryd ac yn llonydd
ar hyd eich cefn isaf

00:11:03:11 - 00:11:05:17
rydych chi'n gwneud 
yn dda iawn

00:11:06:15 - 00:11:09:18
 un goes ar y tro

00:11:10:06 - 00:11:11:24
ac yna ar hyn a allwn ei wneud 
yw y gallwn ychwanegu

00:11:11:24 - 00:11:13:22
rhai breichiau i hynny 
os ydym am nofio

00:11:13:22 - 00:11:16:02
ychydig yn ddyfnach
 yn y dwr hwnnw

00:11:16:02 - 00:11:18:24
felly gadewch i ni ymarfer
gyda'r breichiau hynny yn gyntaf

00:11:19:08 - 00:11:22:24
rydyn ni'n mynd i estyn 
un fraich i fyny a llithro

00:11:22:24 - 00:11:27:00
ymlaen yn braf ac yn hir
ac yna dod ag ef yn ol

00:11:27:15 - 00:11:29:17
ac yna rydyn ni'n mynd 
i estyn y fraich arall i fyny

00:11:30:01 - 00:11:32:07
a llithro ymlaen 
yn hir iawn

00:11:32:23 - 00:11:36:21
a dod ef yn ol ac 
yn ol i'r un gyntaf

00:11:37:08 - 00:11:39:17
braf a hir ymlaen

00:11:39:17 - 00:11:40:23
a dod ag ef yn ol

00:11:42:02 - 00:11:43:06
 a eto,

00:11:43:06 - 00:11:46:18
y fraich arall 
yn braf ac yn hir ymlaen

00:11:47:01 - 00:11:50:16
nawr os ydych chi'n teimlo'n 
wirioneddol uchelgeisiol gadewch i ni

00:11:50:16 - 00:11:53:02
gweld a allwn ni wneud ein breichiau
 a'n coesau

00:11:53:19 - 00:11:56:01
felly rydym ni'n mynd 
i estyn un fraich

00:11:56:01 - 00:11:57:23
a byddai 
y goes gyferbyn

00:11:57:23 - 00:11:58:10
felly rydyn ni'n mynd i 

00:11:58:10 - 00:12:01:07
estyn y fraich honno a estyn 
y goes honno allan y tu ol

00:12:02:06 - 00:12:04:12
a dwi'n meddwl ein bod ni'n mynd 
i gael nofio da

00:12:04:12 - 00:12:06:15
mynd yma yn y mor

00:12:08:19 - 00:12:10:09
estyn mawr y fraich honno

00:12:10:09 - 00:12:12:12
a estyn 
mawr y goes arall

00:12:13:12 - 00:12:16:07
mae hynny'n wych,
da iawn.

00:12:16:13 - 00:12:17:24
peidiwch ag anghofio

00:12:17:24 - 00:12:21:03
cadwch y gweddill ohonoch yn 
braf ac yn dal i fod

00:12:21:12 - 00:12:24:24
pan chi estyn y fraich
honno a'r goes honno'n braf

00:12:24:24 - 00:12:28:10
corff llonydd

00:12:28:22 - 00:12:30:21
hyfryd da iawn

00:12:30:21 - 00:12:33:01
nawr rwy'n credu

00:12:33:01 - 00:12:35:11
gwell i ni ddechrau mynd yn ol 
i lan y mor

00:12:35:20 - 00:12:38:12
felly gadewch i ni droi o gwmpas 
a nofio

00:12:39:14 - 00:12:42:00
y 
ffordd yn ol i'r traeth

00:12:43:10 - 00:12:46:19
un arall ar bob ochr

00:12:46:19 - 00:12:50:02
ac yn olaf

00:12:50:02 - 00:12:51:08
Gwych.

00:12:51:08 - 00:12:53:20
Da iawn. o. 

00:12:53:20 - 00:12:55:10
gadewch i ni gael cyfle i 
adennill

00:12:55:10 - 00:12:56:12
wedi'r cyfan o'r 
nofio

00:12:56:12 - 00:12:59:14
byddwn yn eistedd yn ol
ar ein sodlau, gorffwys

00:12:59:14 - 00:13:02:02
ein pennau i lawr
ac rydym yn mynd i

00:13:02:22 - 00:13:08:02
wobble ochr yn ochr 
fel pe baem yn bobi ar hyd

00:13:08:09 - 00:13:12:00
mewn y dwr
ochr wrth ochr.

00:13:12:14 - 00:13:14:19
estyn braf 
drwy'r breichiau hynny

00:13:14:19 - 00:13:15:22
i rhoi ein cyhyrau

00:13:15:22 - 00:13:18:13
a'n hysgwyddau yn 
ymestyn hyfryd.

00:13:18:13 - 00:13:21:13
a'n asgwrn cynffon yn ymestyn 
i lawr tuag at ein sodlau

00:13:22:00 - 00:13:24:06
i rhoi ein cefnau
ymestyniad hyfryd hefyd.

00:13:26:16 - 00:13:31:18
Nawr. ar lan y mor,
heb fod ymhell o'r mor

00:13:32:14 - 00:13:34:16
rwyf wedi gweld 
ser mor.

00:13:34:16 - 00:13:36:17
gadewch i ni 
weld a allwn gasglu rhai

00:13:36:17 - 00:13:38:19
felly rydym yn dod ymlaen 
i'r pedwar

00:13:38:19 - 00:13:40:04
dwylo ychydig yn unig

00:13:40:04 - 00:13:42:03
ymhellach ymlaen
 na'n hysgwyddau

00:13:42:03 - 00:13:44:00
ac mae ein 
pengliniau o dan ein cluniau

00:13:45:02 - 00:13:45:13
ac rydym yn mynd

00:13:45:13 - 00:13:45:22
i gymryd

00:13:45:22 - 00:13:47:18
un llaw
ac rydym yn mynd i estyn

00:13:47:18 - 00:13:49:19
rhwng y llaw arall
a'r 

00:13:49:19 - 00:13:52:02
coes arall
a cydio pysgodyn seren

00:13:53:10 - 00:13:54:15
 ac yna

00:13:54:15 - 00:13:56:24
rydyn ni'n mynd i'w bopio
mewn bwced wrth ymyl ni

00:13:56:24 - 00:13:59:10
ac rydym yn mynd i estyn 
eto yr un ochr

00:13:59:10 - 00:14:00:16
 i weld a allwn ni gael 
un arall

00:14:00:16 - 00:14:02:24
rydyn ni'n
mynd i cydio pysgodyn seren

00:14:02:24 - 00:14:03:24
 ac rydym yn mynd i'w rhoi

00:14:03:24 - 00:14:06:05
yn y bwced wrth ymyl ni.

00:14:06:05 - 00:14:08:10
ac eto gadewch i ni weld 
a allwn gael un arall

00:14:08:10 - 00:14:11:03
mae llawer o bysgod ser
ar lan y mor.

00:14:12:02 - 00:14:14:17
Rhowch ef yn y bwced
wrth ymyl ni.

00:14:14:17 - 00:14:18:00
da iawn ac unwaith eto,
wrth i ni estyn draw

00:14:18:22 - 00:14:21:01
rwy'n credu bod gennym un
arall yr ochr hon

00:14:21:01 - 00:14:23:13
cyn i ni weld a allwn 
ddal rhai o'r ochr arall

00:14:24:11 - 00:14:27:16
estyn trwy
neu dyna'r peth olaf

00:14:27:17 - 00:14:29:17
Gwych. nawr mae hynny'n

00:14:29:17 - 00:14:31:19
os gallwn ddal 
yr ochr arall.

00:14:31:19 - 00:14:33:22
felly rydym
yn mynd i estyn trwy

00:14:33:22 - 00:14:36:05
gweld a allwn ni gael 
pysgodyn seren

00:14:36:05 - 00:14:39:00
dyna fe rhowch yn y bwced 
wrth ymyl ni.

00:14:39:14 - 00:14:42:06
unwaith eto, estyn trwy,

00:14:42:06 - 00:14:44:20
cydio ar y pysgodyn seren
a'i rhoi yn y bwced.

00:14:46:03 - 00:14:49:24
unwaith eto, estyn trwy. 

00:14:50:14 - 00:14:52:05
rwy'n credu ein bod ni
dau arall

00:14:52:05 - 00:14:54:00
bod angen i ni gael
yr ochr hon

00:14:54:00 - 00:14:55:05
fel y gallwn estyn

00:14:55:05 - 00:14:57:07
gweld a allwn ni estyn 
yn braf ac yn bell

00:14:57:09 - 00:14:59:12
gyda ymestyn hyfryd
drwy'r fraich honno

00:14:59:12 - 00:15:01:07
a'r canol hwnnw 
o'ch cefn

00:15:01:07 - 00:15:03:20
ac mae gennym un 
pysgodyn seren olaf i'w gael

00:15:05:00 - 00:15:08:03
da iawn, yn wych. Nawr

00:15:09:17 - 00:15:11:14
rydym wedi gwneud 
llawer o nofio

00:15:11:14 - 00:15:14:01
a llawer o estyn 
y pysgodyn seren

00:15:14:01 - 00:15:14:24
nawr rydyn ni'n mynd 
i ddod i fyny

00:15:14:24 - 00:15:17:19
braf a thal 
ar ein gliniau

00:15:17:19 - 00:15:18:21
ac rydym yn mynd 
i esgus bod

00:15:18:21 - 00:15:20:24
yr ydym yn mor-forynion

00:15:20:24 - 00:15:23:23
felly rydyn ni'n mynd i lithro
un fraich i lawr un glun

00:15:24:10 - 00:15:26:16
ydw i'n mynd i ysgubo'r 
fraich arall i fyny

00:15:26:20 - 00:15:29:22
ac yn estyn
tal i'r nenfwd

00:15:29:22 - 00:15:31:11
 edrychwch ar gefn 
eich llaw

00:15:31:11 - 00:15:33:09
am anadl ddwfn fawr.

00:15:33:09 - 00:15:36:02
dychmygwch fod aer 
y mor yn llenwi'r ysgyfaint hynny

00:15:37:02 - 00:15:38:17
ac yna byddwn 
yn dod yn ol i lawr

00:15:38:17 - 00:15:40:07
braf ac yn tal

00:15:40:11 - 00:15:42:12
ac rydyn ni'n mynd i lithro'r 
fraich honno i lawr

00:15:42:12 - 00:15:46:08
ac ysgubo'r un arall i fyny i mewn 
i ymestyn for-forwyn fawr.

00:15:46:17 - 00:15:49:03
braf ac yn tal. 

00:15:49:03 - 00:15:51:17
hyfryd ac yn ol i lawr

00:15:51:17 - 00:15:53:18
unwaith eto, 
un arall bob ochr

00:15:54:06 - 00:15:56:15
yr holl ffordd yn ol i fyny

00:15:56:15 - 00:15:58:13
 estyn mawr.

00:16:00:09 - 00:16:03:20
hyfryd ac yn ol i lawr

00:16:03:20 - 00:16:05:24
unwaith eto, un olaf.

00:16:09:11 - 00:16:10:15
Ffantastig

00:16:10:15 - 00:16:12:02
nawr beth sy'n ei wneud

00:16:12:02 - 00:16:13:16
ydych chi'n meddwl pryd?
ydych chi'n meddwl am y mor?

00:16:13:16 - 00:16:14:09
Wel,
 
00:16:14:19 - 00:16:17:05
rwy'n credu y gallai fod 
rhai cychod allan i'r mor

00:16:17:05 - 00:16:18:21
felly 
byddwn yn edrych

00:16:18:21 - 00:16:21:16
a gweld a allwn ni weld 
unrhyw cychod

00:16:22:15 - 00:16:24:24
felly rydyn ni'n mynd i rhoi 
ein sbectol edrych ar

00:16:24:24 - 00:16:28:16
ac rydym yn mynd i 
edrych o gwmpas y ffordd hon. Na,

00:16:28:16 - 00:16:30:21
Dim cychod yno.

00:16:31:09 - 00:16:34:04
ac rydym yn mynd i edrych o gwmpas 
y ffordd arall

00:16:34:17 - 00:16:36:20
dim cychod 
yno, rydym am aros braf

00:16:36:20 - 00:16:39:05
ac yn dal yma,
felly nid ydym yn syrthio drosodd. 

00:16:39:05 - 00:16:40:01
byddwn
yn edrych o gwmpas y ffordd hon

00:16:41:06 - 00:16:42:06
unrhyw gychod yno

00:16:42:06 - 00:16:45:14
dim byd yno

00:16:46:06 - 00:16:47:07
unrhyw beth dross yno

00:16:47:07 - 00:16:49:19
dydw i ddim yn meddwl 
bod unrhyw le o gwmpas

00:16:50:07 - 00:16:52:08
gadewch i ni ddod yn ol 
yn braf ac yn tal

00:16:54:08 - 00:16:56:10
rhowch eich sodlau i lawr

00:16:56:10 - 00:16:58:05
a gadewch i'ch pen 
a'ch ysgwyddau

00:16:58:05 - 00:17:00:20
yn eich breichiau, 
hongian yn braf ac yn rhydd

00:17:01:08 - 00:17:05:10
ac rydyn ni'n mynd i dyfu'n 
ol i fyny hyfryd a thal

00:17:05:21 - 00:17:07:14
oherwydd 
y gallai fod yn haws

00:17:07:14 - 00:17:09:04
i weld 
a oes unrhyw cychod allan

00:17:09:04 - 00:17:11:24
i weld a ydym yn tyfu i fyny 
yn braf ac yn tal

00:17:12:11 - 00:17:14:12
felly, rydyn ni'n mynd 
i ddod a'n breichiau allan

00:17:14:12 - 00:17:16:10
a'n coesau allan, 
a byddwn yn rhoi ein

00:17:16:10 - 00:17:18:00
edrych ar sbectol eto

00:17:18:00 - 00:17:19:13
byddwn yn chwilio

00:17:19:13 - 00:17:23:02
yr holl ffordd
allan i'r mor 

00:17:23:02 - 00:17:25:06
unwaith eto, ni allaf weld 
unrhyw cychod heddiw

00:17:25:07 - 00:17:27:13
o, mae'n 
dawel iawn yno

00:17:27:13 - 00:17:29:07
chwilio, chwilio, chwilio

00:17:29:07 - 00:17:31:18
a allwn ni weld unrhyw cychod?

00:17:31:20 - 00:17:34:05
na, dim byd yno heddiw.

00:17:34:05 - 00:17:36:06
un mwy o amser, bob ochr.

00:17:36:06 - 00:17:38:22
rhag ofn gallech 
fod wedi colli un

00:17:38:22 - 00:17:41:12
na, dim o'r ochr 
honno

00:17:41:12 - 00:17:43:05
yr ochr arall.

00:17:44:02 - 00:17:47:16
na iawn
yn ol i'r canol yna

00:17:48:23 - 00:17:51:05
nawr rydyn ni'n mynd i brofi ein 
cydbwysedd

00:17:51:05 - 00:17:53:12
ychydig 
wrth i ni fynd i mewn i'r dwr

00:17:54:11 - 00:17:55:16
fel y gallwch gael 
eich dwylo allan

00:17:55:16 - 00:17:57:24
i'r ochr 
i'ch helpu chi yhcydig

00:17:57:24 - 00:18:00:12
ac rydym yn mynd i godi
un droed i fyny

00:18:01:13 - 00:18:03:07
ac rydym yn mynd i rhoi 
bysedd traed hynny i mewn 

00:18:03:07 - 00:18:05:23
gadewch i ni brofi'r
 dwr a yw'n oer?

00:18:05:23 - 00:18:07:16
o mae hi braidd yn oer

00:18:07:16 - 00:18:11:00
gadewch i ni dynnu traed hynny allan a 
gadewch i ni rhoi troed hwnnw i lawr

00:18:11:11 - 00:18:14:02
a fyddwn yn profi'r dwr eto 
gyda'r ochr arall

00:18:14:02 - 00:18:16:04
mor braf a chryf 
drwy'r coes hwnnw

00:18:16:04 - 00:18:18:04
rhowch eich breichiau allan 
os yw'n helpu i gydbwyso

00:18:18:20 - 00:18:21:24
a byddwn yn dipio 
bysedd hynny i'r dwr.

00:18:22:09 - 00:18:24:12
 o, mae ychydig yn oer

00:18:24:12 - 00:18:27:10
gadewch i ni 
ddod a'r droed honno nol. 

00:18:27:10 - 00:18:28:16
rhowch gynnig arni eto.

00:18:28:16 - 00:18:29:12
Rhowch gynnig arni eto. 

00:18:29:12 - 00:18:30:07
mae'r haul allan.

00:18:30:07 - 00:18:31:10
Efallai y bydd yn dechrau

00:18:31:10 - 00:18:33:09
cynhesu'r dwr i fyny
ychydig

00:18:33:09 - 00:18:35:19
gadewch i ni weld a allwn ni dipio
ein bysedd traed i'r dwr

00:18:36:22 - 00:18:39:09
neu ddim
mor oer y tro hwnnw.

00:18:39:20 - 00:18:42:14
rhowch gynnig ar un mwy o amswer.

00:18:42:14 - 00:18:45:21
gadewch i ni weld a allwn ni
dipio bysedd traed hyn mewn

00:18:45:22 - 00:18:50:17
o dyna ni'n mynd, o, sydd ddim
mor ddrwg o gwbl nawr

00:18:51:00 - 00:18:54:13
gadewch i ni weld a allwn ni cerdded
 i'r mor.

00:18:54:13 - 00:18:56:12
felly rydyn ni'n mynd i godi 
un fraich i fyny

00:18:56:12 - 00:18:58:19
ac un goes i fyny.

00:18:58:20 - 00:19:01:19
ac rydym yn mynd i cerdded

00:19:01:19 - 00:19:04:10
a cerdded,
ychydig yn ddyfnach

00:19:05:03 - 00:19:07:20
ychydig o gwmpas 
am ein gwasg

00:19:10:07 - 00:19:12:04
nawr, rwy'n credu bod hynny'n ddigon 
dwfn. 

00:19:12:04 - 00:19:14:03
byddwn yn dod a'n
breichiau allan i'n helpu

00:19:14:03 - 00:19:15:10
dim syrthio.

00:19:15:10 - 00:19:16:08
byddaf yn dod allan

00:19:16:08 - 00:19:19:12
ac yn codi i fyny
ac i lawr i'r dwr.

00:19:19:23 - 00:19:20:19
mae'r dwr yn mynd

00:19:20:19 - 00:19:22:24
braf ac yn gynnes 
nawr gyda'r haul allan

00:19:22:24 - 00:19:27:08
codi i fyny ac i lawr i fyny ac i lawr i fyny ac i lawr

00:19:27:18 - 00:19:31:07
a gallwn hyd yn oed sblasio
brig y dwr

00:19:31:09 - 00:19:32:00
gyda'n dwylo

00:19:32:00 - 00:19:32:19
tap, tap, sblash, sblash

00:19:32:19 - 00:19:34:01
sblash,
sblash, sblash, sblash

00:19:37:12 - 00:19:41:07
12345

00:19:41:07 - 00:19:44:07
a chodwch yn braf ac yn 
tal allan o'r dwr hwnnw.

00:19:44:16 - 00:19:46:04
gadewch 
i ni weld a allwn ni gerdded yn ol

00:19:46:04 - 00:19:47:24
allan o'r dwr.

00:19:47:24 - 00:19:50:06
o, ychydig yn 
ddwfn yn y rhan hon.

00:19:50:18 - 00:19:53:05
gadewch i ni gerdded yn braf 
ac yn gyson.

00:19:53:05 - 00:19:55:24
yn ol o'r dwr

00:19:56:01 - 00:19:57:15
allan o'r dwr 

00:19:57:15 - 00:19:58:16
un cam arall,

00:19:58:16 - 00:20:01:10
rwy'n credu y byddwn yn ol 
ar y lan

00:20:02:03 - 00:20:02:24
yno rydym yn

00:20:02:24 - 00:20:05:21
nawr rydym am weithio rhai 
o'r cyhyrau hyn

00:20:05:21 - 00:20:08:05
ychydig yn anoddach 
gyda rhywfaint o nofio

00:20:08:05 - 00:20:10:00
ond y tro hwn 
nofio ar ein hochr ni

00:20:10:00 - 00:20:11:20
rwyf am i chi ddychmygu

00:20:11:20 - 00:20:13:13
er hynny,
rydym yn sefyll

00:20:13:13 - 00:20:15:24
rydym yn nofio ar ein hochr
gan ddefnyddio'r coesau hyn

00:20:16:08 - 00:20:18:00
felly, rydym yn mynd i ddechrau 
gyda'r coes hwn

00:20:18:00 - 00:20:20:12
byddwn yn cael y goes hon 
allan i'r ochr 

00:20:20:12 - 00:20:24:08
ac rydyn ni'n mynd i wneud 
cic fawr i fyny ac i lawr

00:20:25:19 - 00:20:28:15
i fyny ac i lawr, 
yn braf ac yn gyson

00:20:29:01 - 00:20:30:16
dychmygwch 
eich bod yn cicio

00:20:30:16 - 00:20:33:02
y goes honno 
drwy'r dwr

00:20:33:02 - 00:20:35:24
defnyddio'r cyhyrau hynny
ie yn y goes honno

00:20:36:19 - 00:20:38:05
ac mae'n rhaid i ni sicrhau 

00:20:38:05 - 00:20:39:22
ein bod ni'n cicio'r 
goes arall hefyd.

00:20:39:22 - 00:20:41:05
Neu

00:20:41:05 - 00:20:42:14
ni fyddwn yn gytbwys 

00:20:42:14 - 00:20:44:20
felly, rydym yn mynd 
i ddod ar draws yr ochr honno

00:20:44:20 - 00:20:46:05
ac byddwn yn estyn
y goes arall

00:20:46:05 - 00:20:47:14
ymlaen i'r ochr nawr

00:20:47:14 - 00:20:50:10
a byddwn yn 
estyn i fyny ac i lawr

00:20:51:11 - 00:20:54:10
i fyny ac i lawr 

00:20:54:10 - 00:20:55:16
Da iawn. 

00:20:55:16 - 00:20:57:22
 rydym yn gweithio'r 
coesau hyn yn galed iawn

00:20:57:22 - 00:20:59:24
cicio 
drwy'r dwr. 

00:20:59:24 - 00:21:03:18
Ffantastig, pawb i fyny
ac i lawr un tro diwethaf

00:21:04:24 - 00:21:06:24
rydym wedi gweithio'n 
galed iawn

00:21:06:24 - 00:21:08:16
 mae hyn i gyd yn nofio yn y mor

00:21:08:16 - 00:21:10:10
mae hyn i gyd 
yn pobio i fyny ac i lawr

00:21:10:10 - 00:21:12:19
rwy'n credu bod angen 
gorffwys da iawn arnom

00:21:12:19 - 00:21:16:07
felly rydyn ni'n mynd i rholio 
holl ffordd i lawr

00:21:16:07 - 00:21:18:10
 rholio, rholio, rholio

00:21:19:09 - 00:21:20:05
yr holl ffordd i lawr. 

00:21:20:05 - 00:21:21:10
byddwn
yn gwneud ein hunain

00:21:21:10 - 00:21:24:15
i mewn i gragen crwn braf

00:21:24:19 - 00:21:27:11
ar lan y mor

00:21:27:24 - 00:21:29:05
a byddwn yn 
dychmygu hynny

00:21:29:05 - 00:21:33:06
mae'r gragen for honno
yn bobio ar y mor nawr

00:21:34:10 - 00:21:37:00
yn arnofio i ffwrdd.

00:21:37:05 - 00:21:39:11
a y cyfan rydw i eisiau i chi
feddwl amdano.

00:21:40:19 - 00:21:43:21
yn anadlu'n 
braf ac yn llydan

00:21:44:09 - 00:21:47:08
i mewn i'ch cragen mor

00:21:49:12 - 00:21:51:15
ac yna gadael 
i'r anadl honno fynd

00:21:54:21 - 00:21:55:21
anadl fawr

00:21:55:21 - 00:21:58:18
i mewn i'r gragen mor honno

00:21:59:06 - 00:22:03:00
a gadewch i'r anadl honno
fynd wrth i chi siglo ochr

00:22:04:02 - 00:22:06:06
i'r ochr

00:22:08:07 - 00:22:10:15
un mwy o amser bob ochr

00:22:15:21 - 00:22:17:17
a da iawn, 
mae hynny'n dod a ni at 

00:22:17:17 - 00:22:19:15
diwedd 
ein sesiwn mor

