00:00:08:01 - 00:00:10:19
croeso i'r sesiwn pilates hon ar gyfer babanod
00:00:10:19 - 00:00:14:17
fy enw i yw Helena ac rwy'n pilates athrawes a ffisio plant
00:00:14:17 - 00:00:18:20
yma yn Abertawe cyn cymryd rhan yn y pilates
00:00:18:20 - 00:00:21:23
sesiwn gwnewch yn siwr bod gennych chi clir
00:00:21:23 - 00:00:27:18
amgylchedd diogel i ymarfer corff ynddo hefyd gwnewch yn siwr fod oedolyn gerllaw
00:00:27:18 - 00:00:32:12
i'ch helpu os oes angen cofiwch wrando ar eich corff a dim ond gwneud
00:00:32:12 - 00:00:35:14
yr ymarferion yr ydych yn gyfforddus gwneud
00:00:35:14 - 00:00:38:20
os oes gennych unrhyw bryderonneu unrhyw gwestiynau
00:00:38:20 - 00:00:43:02
cael sgwrs gyda'ch ffisio am argymell yr ymarferion hyn i chi
00:00:43:02 - 00:00:47:10
ac yn fwy na dim mwynhewch groeso I pilates amswer stori
00:00:47:10 - 00:00:51:11
sesiwn sy'n mynd i fod yn addas i blant pump oed
00:00:51:11 - 00:00:56:13
i saith mlwydd oed efallai y bydd angen i chi cael tywel bach wedi'i blygu
00:00:56:13 - 00:01:01:15
neu glustog i rhoi ar gyfer rhai o'r ymarferion yn y sesiwn hon
00:01:01:15 - 00:01:05:11
felly heddiw rydyn ni'n mynd i fod yn mynd i'r parc
00:01:05:11 - 00:01:10:02
nawr yn edrych y tu allan mae'n dipyn bach oer allan yna dwi'n meddwl
00:01:10:02 - 00:01:14:19
felly cyn i ni fynd ymlaen i'r parc rydyn ni eisiau i wneud yn siwr ein bod wedi cael yr hawl
00:01:14:19 - 00:01:18:05
dillad ymlaen felly i ddechrau mae angen i ni wneud yn siwr
00:01:18:05 - 00:01:23:04
gennych trowsus trwchus braf ymlaen felly rydyn ni'n mynd i rholio i lawr i'r llawr
00:01:23:04 - 00:01:28:11
a chael ein trowsus ac rydym yn mynd i gamu un dored i mewn a
00:01:28:11 - 00:01:33:04
rydyn ni'n mynd i gamu'r droed arall i mewn a dod a nhw yr holl fordd a gwna i fyny
00:01:33:04 - 00:01:37:09
sip y trowsus hynny nawr tybed a yw'r trowsus hwn yn mynd
00:01:37:09 - 00:01:41:22
i fod yn ddigon cynnes i ni dydw i ddim yn rhy siwr o edrych allan tybed
00:01:41:22 - 00:01:46:05
efallai y bydd angen rhai cynhesach arnom beth ydych chi'n meddwl gadewch i ni fynd eto gadewch i ni
00:01:46:05 - 00:01:49:04
gweld a ydym yn rhoi rhai cynhesach ar I meddwl y bydd hynny'n ein helpu ni felly rydyn ni'n mynd i
00:01:49:04 - 00:01:52:03
Rholio yr holl fordd i lawr eto gadewch i ni gael ein
00:01:52:03 - 00:01:54:13
trowsus cynhesach ac rydym yn mynd i gamu un
00:01:54:13 - 00:01:58:05
troed i mewn ac rydyn ni'n mynd i gamu'r troed arall i mewn
00:01:58:05 - 00:02:04:16
a gadewch i ni dynnu y trowsus hynny i fyny a sipiwch y trowsus yna nawr beth arall wneud
00:02:04:16 - 00:02:08:03
mae angen i ni wisgo rwy'n meddwl efallai y bydd angen rhywfaint o gynnes braf arnom
00:02:08:03 - 00:02:12:07
sanau os ydym yn mynd allan i'r parc felly rydyn ni'n mynd i rholio'r holl ffordd i lawr
00:02:12:07 - 00:02:15:08
eto ac rydym yn mynd i rhoi un o'n braf
00:02:15:08 - 00:02:18:17
hosanau gwlanog cynnes ymlaen a'r llall o ein
00:02:18:17 - 00:02:22:20
sanau gwlanog cynnes braf yn gwneud yn siwr ein bod ni wedi tynnu nhw i fyny
00:02:22:20 - 00:02:28:13
braf ac uchel ac rydyn ni'n mynd i rholio i gyd y ffordd yn ol i fyny
00:02:28:13 - 00:02:36:02
ac rwy'n meddwl ein bod ni bron yn barod i fynd allan i'r parc nawr tybed
00:02:36:02 - 00:02:39:22
er y gallai fod angen da arnom cot wlanog os ydym am fod yn mynd
00:02:39:22 - 00:02:43:24
i'r parc yn y tywydd yma ac mae ein cot yn hongian i fyny ar ein 
00:02:43:24 - 00:02:48:07
bachyn cot felly mae angen i ni gyrraedd uchel a thal ac mae angen i ni gael ein
00:02:48:07 - 00:02:51:13
Cot oddi ar y backyn cot ac rydym yn mynd i rhoi
00:02:51:13 - 00:02:55:00
n fraich i mewn ac rydyn ni'n mynd i rhoi'r fraich arall i mewn
00:02:55:00 - 00:02:57:16
ac rydyn ni'n mynd i wneud yn siwr ein bod ni'n gwneud ein cot
00:02:57:16 - 00:03:03:24
yr holl ffordd i fyny yn braf ac yn glyd nawr y peth arall sydd ei angen arnom os ydym
00:03:03:24 - 00:03:07:16
mynd i fynd i'r parc achos mae gen i syniad da iawn
00:03:07:16 - 00:03:10:13
Heddiw tybed a ddylem ni fynd ar ein
00:03:10:13 - 00:03:13:20
beic i'r parc ac os ydym am fynd ar eich beic
00:03:13:20 - 00:03:17:18
beth ydych chi'n meddwl y gallai fod ei angen arnom i feddwl efallai y bydd angen ein helmed beic i gadw
00:03:17:18 - 00:03:21:24
ein pennau yn ddiogel felly rydyn ni'n mynd i gyrraedd yn dal ac rydyn ni
00:03:21:24 - 00:03:24:15
mynd i gael ein helmed oddi ar y silff uchaf yna
00:03:24:15 - 00:03:30:01
braf ac uchel gallaf bron ei gyrraedd ac rydyn ni'n mynd i'w rhoi ar ein pennau
00:03:30:01 - 00:03:34:23
a gwnewch yn siwr ei fod ymlaen braf ac yn gadarn a dwi'n meddwl ein bod ni'n barod
00:03:34:23 - 00:03:41:02
i fynd ar ein beiciau a chyrraedd y parc nawr cyn i ni feicio'r holl ffordd
00:03:41:02 - 00:03:44:18
i'r parc mae angen i ni cynhesu cyhyrau ein coesau beth ydych chi'n ei wneud
00:03:44:18 - 00:03:48:23
Meddwl felly rydyn ni'n mynd i ddod yr holl ffordd i lawr a
00:03:48:23 - 00:03:52:18
Ni yn mynd i ymestyn ein coesau allan o flaen
00:03:52:18 - 00:03:56:04
ac rydym yn mynd i ddechrau drwy bwyntio ein traed
00:03:56:04 - 00:03:59:16
a ystwytho eich traed i gynhesu eich cyhyrau traed
00:03:59:16 - 00:04:03:16
a chynhesu cyhyrau ein llo yr holl ffordd i  fyny
00:04:03:16 - 00:04:07:09
ac yna rydymyn mynd i orwedd i lawr ar ein cefnau
00:04:07:09 - 00:04:11:09
ac yr ydym yn mynd i gynhesu y cyfan o'n coesau i fyny
00:04:11:09 - 00:04:17:02
yn barod i reidio ein beiciau rydyn ni'n mynd iddyn nhw ymestyn ein coesau yr holl ffordd allan
00:04:17:02 - 00:04:20:15
ac rydym yn mynd i ymestyn nhw i gyd y ffordd yn ol i mewn
00:04:20:15 - 00:04:23:21
ac yna rydym yn mynd i ymestyn y y goes arall yr holl ffordd allan
00:04:23:21 - 00:04:27:16
a'i ymestyn yn ol i mewn rwy'n meddwl bod angen i barhau i gynhesu'r coesau hyn ychydig yn fwy
00:04:27:16 - 00:04:31:02
mae hi braidd yn oer allan yna dydyn ni ddim eisiau oeri felly gadewch i ni fynd
00:04:31:02 - 00:04:36:07
cyhyrau hyn yn braf a cynhesu yn barod i fynd ar ein beiciau i
00:04:36:07 - 00:04:40:03
y parc gadewch i ni fynd un ymestyn mawr arall drwodd
00:04:40:03 - 00:04:44:10
y goes honno a'r holl ffordd yn ol i mewn ac un arall yn fawr
00:04:44:10 - 00:04:47:14
ymestyn trwy'r goes honno a'r holl fordd yn ol i mewn a gadewch i ni gofleidio
00:04:47:14 - 00:04:53:03
y pengliniau hynny hyd at ein cist a nawr dwi'n meddwl ein bod ni'n barod i fwrw ymlaen
00:04:53:03 - 00:04:59:02
ein beiciau a chyrraedd y parc felly rydyn ni'n eistedd ar ein beiciau mae angen i ni eu
00:04:59:02 - 00:05:04:10
Dychmygu rydyn ni'n mynd i bedlo ein beiciau i'r parc
00:05:04:10 - 00:05:07:17
ac i ddechrau gyda mae'n braf ac yn hawdd rydyn ni'n 
00:05:07:17 - 00:05:11:12 
pedlo ar hyd y palmant mae'n hyfryd ac yn fflat
00:05:11:12 - 00:05:14:15
ond rwy'n credu y gallai fod gennym ychydig bach o fryn
00:05:14:15 - 00:05:18:03
yn dod i fyny bydd yn rhaid i ni weithio y coesau hyn
00:05:18:03 - 00:05:25:12
anodd iawn i godi i fyny'r bryn hwn felly rydyn ni'n mynd i wasgu'r droed arall i ffwrdd
00:05:25:12 - 00:05:29:21
ac rydyn ni'n mynd i wasgu'r droed arall i ffwrdd y bryn hwn yw
00:05:29:21 - 00:05:34:01
yn hir iawn ac yn serth iawn mae gennym ni i wneud yn siwr
00:05:34:01 - 00:05:38:05
bod y coesau hyn yn gwneud gwaith da os ydym wedi cael unrhyw siawns o gyrraedd i'r brig
00:05:38:05 - 00:05:42:13
y bryn hwn ar ein beic waw mae'n rhaid i ni ymestyn y coesau hynny
00:05:42:13 - 00:05:46:21
pwyswch y traed hynny i ffwrdd rydyn ni bron ar frig ein
00:05:46:21 - 00:05:49:03
Bryn 
00:05:49:17 - 00:05:53:06
nawr os ydym wedi mynd i ben bryn gobeithio
00:05:53:06 - 00:05:58:05
gallwn wibio i lawr yr ochr arall fel ein bod ni yn mynd i feicio
00:05:58:05 - 00:06:03:02
yn gyflym iawn rydyn ni#n mynd i wibio i lawr y bryn hwn
00:06:03:02 - 00:06:06:15
a dydyn ni ddim yn bell o'r parc nawr rydyn ni'n mynd i ddal ati
00:06:06:15 - 00:06:12:23
a daliwch ati i ddal i fynd yr holl ffordd I gwaelod y bryn hwnnw
00:06:13:13 - 00:06:18:06
ac rydym wedi cyrraedd y parc 
00:06:18:10 - 00:06:24:19
nawr I yn gallu gweld rhai siglenni
00:06:24:19 - 00:06:30:01
a rhai slediau y gallaf weld dringo mawr ffram
00:06:30:01 - 00:06:34:19
beth am i ni fynd draw yno i ddechrau gyda felly
00:06:34:19 - 00:06:38:10
yn gyntaf oll cyn i ni gyrraedd y ffram ddringo fawr
00:06:38:10 - 00:06:42:21
ac mae'r siglenni ar y sleidiau sydd gennym ni twnnel mawr i ddringo drwyddo
00:06:42:21 - 00:06:47:10
felly rydyn ni ar ein dwylo ar ein pengliniau a mae'n dwnnel mawr ond mae'n eithaf
00:06:47:10 - 00:06:50:19
Isel ac mae'n eithaf hir felly rydyn ni'n mynd i
00:06:50:19 - 00:06:55:16
Cropian yr holl ffordd trwy'r twnnel hwnnw
00:06:55:16 - 00:06:58:23
mae'n dwnnel hir mae'n rhaid i ni fod yn braf ac yn ofalus
00:06:58:23 - 00:07:03:08
gan ein bod yn cropian trwy'r twnnel ddim curo eich pen ar ben  y twnnel
00:07:03:08 - 00:07:09:21
yr holl ffordd drwodd braf a cyson gallaf bron weld rhywfaint o olau ar y
00:07:09:21 - 00:07:16:09
diwedd y twnnel hwnnw ac rydym ar ddiwedd y twnnel
00:07:16:09 - 00:07:20:20
mae gennym ysgol ddringo fawr i'w chodi
00:07:20:20 - 00:07:25:21
o fy daioni i mi sydd wedi dod i fyny'n braf ac yn dal
00:07:25:21 - 00:07:29:13
braf a thal a'r ysgol ddringo hon yn eithaf uchel
00:07:29:13 - 00:07:33:10
felly rydyn ni'n mynd i gyrraedd un fraich ac un pen-glin i fyny
00:07:33:10 - 00:07:38:24
ac rydyn ni'n mynd i ddringo i fyny ac yna rydyn ni mynd i gyrraedd tal gyda'r llaw arall
00:07:38:24 - 00:07:45:16
a'r droed arall o mae'n dipyn o sigledig drino ysgol rydyn ni'n mynd i
00:07:45:16 - 00:07:47:12
Cyrraedd tal gyda'r droed arall ar y llall
00:07:47:12 - 00:07:52:23
llaw rydyn ni bron ar y brig bron iawn dim ond ychydig sydd gennym
00:07:52:23 - 00:07:58:02
ffordd i fynd o mae braidd yn wibbly wobbly oh fy daioni i mi mae gennym un arall a
00:07:58:02 - 00:08:04:10
rwy'n meddwl ein bod bron yno o fy daioni i mi nawr ble rydym ni
00:08:04:10 - 00:08:08:10
mae gennym ni bont wibbly wobbly cyn i ni wneud y darn hwyl
00:08:08:10 - 00:08:13:02
a mynd i lawr y sleid felly os rydyn ni'n mynd cerddwch yn ofalus ar hyd y wibbly wobbly
00:08:13:02 - 00:08:15:16
Bont bydd yn rhaid i ni sicrhau ein bod yn cadw
00:08:15:16 - 00:08:20:09
ein cydbwysedd ac rydym wedi cael ein traed un droed o flaen
00:08:20:09 - 00:08:25:12
o'r llall braf ac yn gyson
00:08:25:16 - 00:08:30:19
mae hon yn bont hir wibbly wobbly ond rydyn ni bron ar ei ddiwedd
00:08:30:19 - 00:08:38:01
ac mae gennym ni sleid wishy wushy iawn ar y diwedd wrth i ni ddod rownd
00:08:38:01 - 00:08:45:12
o rydym yn llithro yr holl ffordd i lawr y sleid
00:08:45:23 - 00:08:50:04
wow dwi dim yn gwybod amdanoch chi dwi'n teimlo a braidd yn flinedig
00:08:50:04 - 00:08:53:15
rydym wedi bod ar ein beiciau yr holl ffordd i fyny y bryn
00:08:53:15 - 00:08:57:01
a'r holl ffordd i lawr y bryn ac rydym wedi wedi cyrraedd y parc
00:08:57:01 - 00:09:03:08
ac rydyn ni wedi dringo ysgol fawr ac rydym wedi golchi i lawr y llithren ar ol
00:09:03:08 - 00:09:10:09
mynd ar y bont wibbly wobbly rwy'n meddwl bod angen ychydig o orffwys arnom
00:09:10:09 - 00:09:16:03
felly rydyn ni'n mynd i orwedd ar ein hochrau ac os oes gennych chi'n tywel bach
00:09:16:03 - 00:09:19:18
rydych chi'n mynd i'w popio dim ond yma 
00:09:19:20 - 00:09:23:20
a dechreuodd allan ychydig o diwrnod oer ond nawr yr haul
00:09:23:20 - 00:09:29:14
yn dechrau torri drwy'r cymylau a ddychmygwn ein bod yn darlunio
00:09:29:14 - 00:09:34:04
y rhai mawr cymylau fflwff yn yr awyr a bysedd ein traed
00:09:34:04 - 00:09:38:12
felly rydyn ni'n mynd i gael coes hir braf ac a bysedd ein traed
00:09:38:12 - 00:09:45:06
rydyn ni'n mynd i arlunio rhai mawr iawn cymylau fflwff allwn ni gadw'n llonydd iawn
00:09:45:06 - 00:09:48:11
y gweddill ohonom tra byddwn yn tynnu'r rhain yn fawr cymylau fflwff
00:09:48:11 - 00:09:55:04
rwy'n darlunio rhai crwn mawr iawn ac weithiau mae gennym ni rhai fflwff mawr
00:09:55:04 - 00:09:58:17
Rhai fel hyn a gallwch ddewis pa fath
00:09:58:17 - 00:10:01:18
o gymylau ydych chi'n mynd i darlunio yn y awyr
00:10:01:18 - 00:10:07:10
weithiau mae gennych chi wispy mawr hir cymylau fel hyn
00:10:07:10 - 00:10:10:12
ac yna rydyn ni'n mynd i fynd yn ol a darlunio rhai mewn gwirionedd
00:10:10:12 - 00:10:15:14
cymylau mawr iawn achos dyd'r haul ddim yn bur losgi trwy yr holl gymylau eto
00:10:15:14 - 00:10:22:03
mae llawer o gymylau yn yr awyr ac eto cymylau mawr hir 
00:10:22:03 - 00:10:29:14
cymylau wispy waw nawr beth arall allwn ni ei weld
00:10:29:14 - 00:10:33:18
dydw i ddim yn gwybod amdanoch chi ond gallaf weld rhai coed hyfryd
00:10:33:18 - 00:10:37:10
ac mae'r coed wedi cael rhai blodau ar nhw rywfaint o flodau arnyn nhw
00:10:37:10 - 00:10:43:22
oherwydd mae'n wanwyn hyfryd diwrnod felly beth rydyn ni'n mynd i'w wneud
00:10:43:22 - 00:10:50:11
yw gweld a allwn ddal y blodau wrth iddo arnofio i lawr yn y gwynt
00:10:50:11 - 00:10:56:11
felly a allwn ni ddod i fyny i weld a allwn ni gael y blodyn rydym yn mynd i ddod i fyny
00:10:56:11 - 00:11:01:20
ac rydyn ni'n mynd i gyrraedd tal a gweld os gallwn ddal ychydig o flodau
00:11:01:20 - 00:11:04:21
ac rydym yn mynd i ddal yhcydig o blodau ac rydym yn mynd i rhoi ei ar y
00:11:04:21 - 00:11:07:22
Llawr ac yna rydym yn mynd i ddod yn ol a
00:11:07:22 - 00:11:12:15
gweld a allwn ni weld mwy o flodau a gallwn ni weld mwy o flodeuyn yn y rheini
00:11:12:15 - 00:11:17:10
coed gallaf weld mwy yn arnofio i law i'r llawr yn y gwynt hwnnw felly rydyn ni
00:11:17:10 - 00:11:21:04
mynd i ddod i fyny ac rydym yn mynd i ymestyn am hynny
00:11:21:04 - 00:11:26:23
blodeuyn mae tipyn yno ac mae yhcydig bach yno gadewch i ni rhoi
00:11:26:23 - 00:11:30:03
i lawr wrth ein hymyl a gadewch i ni fynd i lawr a gweld os gallwn ddod o hyd
00:11:30:03 - 00:11:35:00
unrhyw flodeuyn mwy yn y coed oherwydd mae hi erioed mor awel ar hyn
00:11:35:00 - 00:11:38:15
diwrnod y gwanwyn ac mae'n chwythu'r cyfan blodeuo i lawr o'r coed dwi'n meddwl ei bod ni
00:11:38:15 - 00:11:43:06
yn gallu gweld mwy yn dod gadewch i ni weld a allwn ddod i fyny a chael rhai
00:11:43:06 - 00:11:46:07
Mwy rydyn ni'n mynd i estyn am y blodyn hwnnw
00:11:46:07 - 00:11:49:12
ac rydyn yn mynd I estyn ac rydym yn mynd i rhoi i lawr
00:11:49:12 - 00:11:54:07
wrth ein hymyl waw am ddiwrnod hyfryd o wanwyn yw hwn
00:11:54:07 - 00:11:58:03
troi allan i fod mae gennym ni yhcydig mwy o gymylau o hyd yn y
00:11:58:03 - 00:12:04:01
awyr ond mae'r haul yn gweithio mor galed i losgi trwy gadewch i ni weld os gallwn ni arlunio
00:12:04:01 - 00:12:07:07
rhai mwy o'r cymylau hyn yn yr awyr gyda'n traed
00:12:07:07 - 00:12:10:23
ar yr ohcr arall y tro hwn felly rydw i'n mynd arlunio
00:12:10:23 - 00:12:16:17
rhyw gymylau mawr fflwff fel hyn a gallwch ddewis pa gymylau ydych chi
00:12:16:17 - 00:12:21:00
mynd i arlunio pa gymylau allwch chi ddychmygu sydd yn y
00:12:21:00 - 00:12:26:04
Awyr mae gennym rhai mawr rownd
00:12:26:04 - 00:12:33:20
ac weithiau rydym wedi mynd yn hir cymylau wispy yn ymledu ar draws y
00:12:33:20 - 00:12:38:23
Awyr rydw i'n mynd yn ol i arlunio mawr iawn
00:12:38:23 - 00:12:42:14
cwmwl mawr fflwff 
00:12:43:14 - 00:12:49:10
nawr mae'r haul wir yn dod allan nawr a mae'r cymylau yn dechrau'n araf i gyd
00:12:49:10 - 00:12:53:14
arnofio i ffwrdd gadewch i ni ddod i weld beth arall y gallwn
00:12:53:14 - 00:12:58:01
dod y hyd yn y parc nawr weithiau rydym yn gweld anifeiliaid yn y parc
00:12:58:01 - 00:13:03:00
peidiwch a ni a mae un anifail sydd I meddwl efallai y byddwn yn gweld yn y parc oherwydd
00:13:03:00 - 00:13:08:11
o'r holl goed sydd o gwmpas oes unrhyw un erioed wedi gweld wiwer yn y
00:13:08:11 - 00:13:12:01
Parc nawr rydyn ni'n mynd i orfod gwneud rhywfaint o 
00:13:12:01 - 00:13:14:04
Edrych os ydym am ddod o hyd i unrhyw wiwerod
00:13:14:04 - 00:13:18:01
oherwydd bod yn dda iawn am guddio felly rydynni'n mynd i gael ein golwg
00:13:18:01 - 00:13:21:07
sbectol ymlaen ac rydym yn mynd i gael golwg dros hyn
00:13:21:07 - 00:13:25:04
ffordd ac a allwn weld unrhyw wiwerod drosodd yno
00:13:25:04 - 00:13:30:12
na ni allaf weld unrhyw un draw yno gadewch i ni edrych y ffordd arall gallwn ni
00:13:30:12 - 00:13:36:09
gweld unrhyw wiwerod draw fan yna na dwi'n meddwl eu bod nhw i gyd yn cuddio gadewch i ni gael
00:13:36:09 - 00:13:42:03
golwg y ffordd arall eto ni allwn weld unrhyw na
00:13:42:03 - 00:13:45:01
(cerddoriaeth) ac mae cymaint o goed yma meddyliais
00:13:45:01 - 00:13:49:01
byddem yn gweld llawer o wiwerod ond ni allaf gweld unrhyw eto
00:13:49:01 - 00:13:54:09
na does dim wiwerod yno ryw'n dewud wrthych beth gallaf ei weld er y gallaf
00:13:54:09 - 00:13:58:12
gweld pwll hwyad mawr iawn a gallaf weld rhai hwyaid yn dod tuag
00:13:58:12 - 00:14:02:09
atom a thybed a ydyn nhw'n meddwl ein bod ni efallai cael rhywfaint o ginio iddyn nhw
00:14:02:09 - 00:14:05:24
felly beth am i ni fwydo'r hwyaid oherwydd I meddwl
00:14:05:24 - 00:14:12:01
rwy'n cofio mam neu dad efallai wedi rhoi rhywfaint o fwyd hwyaid yn ein
00:14:12:01 - 00:14:16:01
Poced i fwydo'r hwyaid yn y parc felly
00:14:16:01 - 00:14:21:15
rydyn ni'n mynd i ddod i fyny'n braf ac yn dal a rydyn ni'n mynd i gael ein bwyd hwyaid
00:14:21:15 - 00:14:24:21
ac rydyn ni'n mynd i wasgaru'r bwyd hwyaden allan
00:14:24:21 - 00:14:28:07
a gweld os deuant ac yn ei gael a rydym yn mynd i fynd eto gadewch i ni weld os
00:14:28:07 - 00:14:32:10
mae rhywfaint mwy ac rydyn ni'n mynd i wasgaru'r bwyd hwyaid 
00:14:32:10 - 00:14:35:20
a gadewch i ni weld a yw'r hwyaid yn dod draw rwy'n siwr y byddant yn gweld
00:14:35:20 - 00:14:40:10
faint y fwyd sydd gennym yma ac rydyn ni'n mynd i wasgaru'r bwyd hwyaid
00:14:40:10 - 00:14:43:07
maent i gyd yn dod rwy'n credu y byddwn ni ddim ond yn rhoi ychydig bach mwy
00:14:43:07 - 00:14:47:01
draw yno dim ond i wneud yn siwr bod yno yn ddigon o fwyd hwyaid i bob un o'r rhain
00:14:47:01 - 00:14:51:18
Hwyaid nawr oes rhai yn dod yr ochr arall
00:14:51:18 - 00:14:54:23
gallaf weld mwy yn dod o drosodd felly gadewch i ni wneud yn siwr
00:14:54:23 - 00:14:58:07
bod gan yr hwyaid ddigon ar ei gyfer ei cinio hefyd felly rydyn ni'n mynd
00:14:58:07 - 00:15:01:18
estyn yn ol ac rydym yn mynd i gael ein hwyaden bwyd a rydyn ni'n mynd i
00:15:01:18 - 00:15:05:24
gwasgaru ef ar draws a gwnewch yn siwr bod y cyfan yr hwyaid wwedi cael digon
00:15:05:24 - 00:15:09:15
ar gyfer eu cinio rydym yn mynd i gael rhai mwy o fwyd hwyaid ac rydyn ni'n mynd i wasgaru
00:15:09:15 - 00:15:13:21
ei draws ac rydyn ni'n mynd i gael rhywfaint mwy ac rydyn ni
00:15:13:21 - 00:15:17:18
mynd I ei wasgaru ar draws a dwi'n meddwl
00:15:17:18 - 00:15:21:06
dyna'r holl fwyd hwyaid sydd gennym ni cael a mae nhw
00:15:21:06 - 00:15:26:23
wir yn mwynhau ei cinio nawr dwi ddim yn gwybod amdanoch chi ond mae
00:15:26:23 - 00:15:31:18
dechrau mynd yn gynnes iawn mae'r haul allan mae'r cymylau i gyd wedi mynd
00:15:31:18 - 00:15:35:12
rwy'n meddwl bod angen ychydig o orffwys arnom felly rydyn ni'n mynd i eistedd i lawr
00:15:35:12 - 00:15:40:04
ar ein sodlau ac rydym yn mynd i estyn ein breichiau ymlaen
00:15:40:04 - 00:15:47:15
a gorffwys ein pen i lawr ar y gwair braf cynnes yma yn y parc ac rydyn ni
00:15:47:15 - 00:15:53:14 
mynd I rocio ochr yn ochr wrth i ni rhoi ein hunain a
00:15:53:14 - 00:15:58:09
ymestyn braf ac rydyn ni'n mynd i gymryd anadl fawr llydan
00:15:58:09 - 00:16:02:03
i mewn ac wrth i chi ollwng yr anadl hwnnw rydw i eisiau chi
00:16:02:03 - 00:16:09:10 
i ddychmygu eich bod chi'n chwythu'r rheini cymylau i ffwrdd eich ffordd i ffwrdd ar draws yr awyr
00:16:09:12 - 00:16:17:01
ac eto anadl mawr i mewn ac rydych chi yn chwythu'r cymylau hynny i ffwrdd
00:16:17:15 - 00:16:21:12
ac un anadliad mawr arall i mewn 
00:16:22:04 - 00:16:25:10
ac chwythu fawr 
00:16:25:20 - 00:16:32:21
nawr rydym wedi cael mewn gwirionedd diwrnod prysur yn y parc does gennym ni ddim
00:16:32:21 - 00:16:35:24
cropian drwodd twnel rydym wedi dringodd i fyny'r 
00:16:35:24 - 00:16:39:04
ffram dringo rydym wedi cerdded ar hyd y bont wibbly wobbly
00:16:39:04 - 00:16:42:21
rydym ni weid mynd i lawr y llithren rydym wedi dal blodau
00:16:42:21 - 00:16:47:24
yn yr awyr a wedi bwydo hwyaid ni welsom unrhyw wiwerod ond dwi'n meddwl
00:16:47:24 - 00:16:52:21
roedden nhw i gyd yn cuddio heddiw ond nawr dwi'n teimlo braidd yn flinedig a dwi'n meddwl
00:16:52:21 - 00:16:56:10
mae'n amswer i ddechrau mynd adref felly rydym yn mynd i
00:16:56:10 - 00:17:01:04
cael ein beic ac rydym yn mynd i wneud yn siwr ein bod wedi
00:17:01:04 - 00:17:06:03
cynhesu ein coesau i fyny yn barod ar gyfer hyn reidio adref felly rydym yn mynd i ymestyn ein
00:17:06:03 - 00:17:09:20
coesau allan ac rydyn ni'n mynd i ddod i'w tapio nhw i gyd
00:17:09:20 - 00:17:13:10
y ffordd i mewn a gwnewch yn siwr ein bod yn cynhesu i fyny'r cyhyrau hyn
00:17:13:10 - 00:17:17:00
a dwi'n mynd i ymestyn y goes honno a rydyn ni'n mynd i
00:17:17:00 - 00:17:22:04
rhowch y goes yna gadewch i ni wneud un arall ar gyfer pob coes i wneud yn siwr bod y cyhyrau hyn
00:17:22:04 - 00:17:29:07
yn dda ac yn wirioneddol barod ar gyfer y reid adref neu ymestyn mawr i fyny
00:17:29:07 - 00:17:35:03
ac rydyn ni'n mynd i ymestyn y goes honno allan a chwtsh mawr o'r pen-glin yna a dwi'n 
00:17:35:03 - 00:17:38:00
Meddwl ein coesau yn braf ac yn barod ar eu cyfer
00:17:38:00 - 00:17:42:13
ein taith  adref nawr ydych chi'n cofio ni
00:17:42:13 - 00:17:47:06
golchi i lawr bryn mawr ychydig o'n blaen ni cyrraedd y parc sy'n golygu
00:17:47:06 - 00:17:51:18
mae'n rhaid i ni reidio i fyny'r bryn nawr i gyrraedd adref
00:17:51:18 - 00:17:55:12
felly gadewch i ni baratoi ar ein beiciau ydym ni mynd
00:17:55:12 - 00:18:01:19
gwasgwch yn ysgafn i'r pedalau hynny a phwyso ein traed i'r pedalau hyny i
00:18:01:19 - 00:18:06:17
cael y beic hwnnw i fyny'r bryn oh dyma reid galed
00:18:06:17 - 00:18:10:17
mae'n wir ein bod ni wedi cael diwrnod mor brysur yn y parc
00:18:10:17 - 00:18:14:03 
ac rydyn ni mawr yn gorfod gweithio ein coesau mor anodd
00:18:14:03 - 00:18:17:16
ond nid oes bell nes y cawn i ben y bryn hwn
00:18:17:16 - 00:18:25:19
 dim ond ychydig bach mwy o bedalau un day oh dwi'n meddwl mae dim ond ychydig mwy ydyw
00:18:25:19 - 00:18:31:02
tri a phedwar fel yr un olaf a mae hynny'n dda ar ben y
00:18:31:02 - 00:18:35:22
bryn sy'n golygu un peth mae'n whoosh mawr i lawr i waelod
00:18:35:22 - 00:18:39:24
y bryn pedalau cyflym braf yn cadw gweddill
00:18:39:24 - 00:18:44:00
chi super llonydd fel y gallwch weithio coesau hynny i gael
00:18:44:00 - 00:18:48:00
chi yr holl ffordd i waelod y bryn ac rydyn ni byth
00:18:48:00 - 00:18:54:09
felly bron adref un dau tri pedwar
00:18:54:09 - 00:18:57:10
ac rydyn ni adref 
00:18:58:11 - 00:19:05:02
felly rydyn ni'n mynd i ddod oddi ar ei beiciau ac rydym yn mynd i fynd i mewn drwy'r
00:19:05:02 - 00:19:07:06
drws blaen [cerddoriaeth]
00:19:07:06 - 00:19:11:18
a chyn i ni eistedd i lawr a chael gorffwys a chael ein te
00:19:11:18 - 00:19:17:10
mae angen i ni gael ein trowsus gwlanog mawr ffwrdd oherwydd rydyn ni'n teimlo hynod gynnes nawr
00:19:17:10 - 00:19:21:12
felly rydyn ni'n mynd i rholio i lawr a chymryd y trowsus hynny i ffwrdd
00:19:21:12 - 00:19:27:00
ac rydym yn mynd i gamu un droed allan a y troed arall allan
00:19:27:00 - 00:19:30:19
ac yna rydym am dynnu'r rheini sanau gwlanog hefyd rydyn ni'n mynd i rholio
00:19:30:19 - 00:19:34:19
i lawr ac rydyn ni'n mynd i dynnu un hosan wlanog
00:19:34:19 - 00:19:39:14
a'r hosan wlanog arall ac yna mae gennym un peth olaf i 
00:19:39:14 - 00:19:42:22
cymryd i ffwrdd onid oes gennym ddau beth olaf I cymryd i ffwrdd mewn gwirionedd
00:19:42:22 - 00:19:47:06
mae gennym ni ein cot ac mae gennym ni ein helmed beic mae angen i ni rhoi'r ddau
00:19:47:06 - 00:19:50:15
wirioneddol ddiogel felly rydyn ni'n mynd i dynnu ein breichiau allan o
00:19:50:15 - 00:19:54:05
in cot ac rydym yn mynd i popio ein cot yn uchel i fyny
00:19:54:05 - 00:19:58:15
ar y peg cot estyn mawr i fyny wrth i ni rhoi'r got yno
00:19:58:15 - 00:20:02:19
ac yna un peth olaf yw cymryd ein helmed
00:20:02:19 - 00:20:11:16
i fyny a'i rhoi ar y silff uchaf ac rydym adref yn braf ac yn ddiogel ac yn gadarn
 00:20:11:16 - 00:20:18:01
wedi cael diwrnod llawn hwyl yn y parc 
