00:00:07:18 - 00:00:10:16
croeso i'r sesiwn pilates hon ar gyfer babanod

00:00:10:16 - 00:00:14:14
fy enw i yw helena ad rwy'n pilates hrawes a ffisio plant seiliedig

00:00:14:14 - 00:00:18:18
yma yn Abertawe cyn cymryd rhan yn y pilates hwn

00:00:18:18 - 00:00:21:19
sesiwn plis gwnewch yn siwr bod gennych chi glir

00:00:21:19 - 00:00:26:05
amgylchedd diogel i wneud ymarfer corff hefyd gwnewch yn siwr a

00:00:26:05 - 00:00:30:10
oedolyn gerllaw i'ch helpu os oes angen cofiwch

00:00:30:10 - 00:00:35:10
gwrandewch ar eich corff a dim ond gwneud y ymarferion yr ydych yn gyfforddus yn eu gwneud

00:00:35:10 - 00:00:38:18
os oes gennych unrhyw bryderon neu rhai cwestiynau

00:00:38:18 - 00:00:43:00
cael sgwrs gyda'ch ffisio am argymell yr ymarferion hyn i chi

00:00:43:00 - 00:00:47:19
a mwynhewch yn fwy na dim helo a croeso i'r amser stori pilates hwn

00:00:47:19 - 00:00:52:02
sesiwn addas ar gyfer plant rhwng pump a saith mlwydd

00:00:52:02 - 00:00:56:21
oed heddiw rydyn ni'n mynd i fynd ar daith

00:00:56:21 - 00:01:01:23
i ynys Heulwen nawr tybed a oes unrhyw un wedi bod i'r

00:01:01:23 - 00:01:07:06
traeth beth wyt ti'n feddwl ohono pan fyddwch chi'n meddwl am y traeth yn dda rydyn

00:01:07:06 - 00:01:11:19
mynd i ddechrau trwy gael ychydig o orwedd ar ein traeth os cymerwch eich

00:01:11:19 - 00:01:15:02
clustog pen bach dan gefn dy ben a

00:01:15:02 - 00:01:18:13
cael eich traed yn fflat a'ch pengliniau a eich cluniau wedi plygu

00:01:18:13 - 00:01:22:21
rydyn ni'n mynd i ddychmygu ein heulog hyfryd traeth

00:01:22:21 - 00:01:27:14
ac rydyn ni'n mynd i ddechrau trwy wneud olion traed yn y tywod

00:01:27:14 - 00:01:31:12
felly rydyn ni'n mynd i godi un goes i mewn y awyr

00:01:31:12 - 00:01:36:21
rydyn ni'n mynd i siglo bysedd ein traed ac rydyn ni mynd i rhoi y droed i lawr

00:01:36:21 - 00:01:40:11
a siglo ein troed yn y tywod i wneud ol troed

00:01:40:11 - 00:01:45:14
a gadewch i ni godi'r goes arall i mewn i'r aer gadewch i ni siglo bysedd traed hyn

00:01:45:14 - 00:01:50:13
a gadewch i ni osod y droed honno i lawr a siglo y droed honno i wneud un arall

00:01:50:13 - 00:01:53:02
ol troed

00:01:53:04 - 00:01:56:21
a gadewch i ni fynd hynny eto rydym yn mynd I codwch y goes honno i'r aer

00:01:56:21 - 00:02:03:09
siglo y bysedd yna a rhoi y troed i lawr ar y llawr a siglo y troed honno i mewn

00:02:03:09 - 00:02:07:02
y tywod a gadewch i ni fynd gyda'r droed arall i mewn

00:02:07:02 - 00:02:12:23
y aer siglo y bysedd hynny a gadewch i ni rhoi'r droed honno i lawr i'r

00:02:12:23 - 00:02:17:10
tywod nawr byddwn yn gweld a allwn wneud mawr

00:02:17:10 - 00:02:21:02
hir llinell yn y tywod gyda'n cefnau

00:02:21:02 - 00:02:24:11
felly rydyn ni'n mynd i rholio ein cefnau i mewn I y tywod

00:02:24:11 - 00:02:28:13
gwasgu ein gwaelodion a chodi ein gwaelodion i'r aer

00:02:28:13 - 00:02:35:02
ac yna rydym yn mynd i rhoi ein asgwrn cefn ein cefnau yn ol ar y llawr a

00:02:35:02 - 00:02:40:04
dychmygwch ein bod yn gwneud llinell fawr hir i mewn y tywod oddi tanom

00:02:40:04 - 00:02:44:17
a agdewch i ni fynd am hynny eto rydym yn mynd i rholio ein cefnau i'r tywod

00:02:44:17 - 00:02:50:09
a byddwn yn rholio i fyny i'r aer ac yna rydym yn mynd i rhoi ein esgyrn o

00:02:50:09 - 00:02:54:11
ein cefn ewch yn ol i lawr i'r tywod i wneud mawr

00:02:54:11 - 00:02:58:15
hir llinell i mewn i'r tywod oddi tano

00:02:58:15 - 00:03:01:16
a unwaith eto byddwn yn rholio yn ol i mewn i'r tywod

00:03:01:16 - 00:03:07:13
ac rydyn ni'n mynd i ddod i'r aer a byddwn yn mynd i rholio'r holl ffordd yn ol

00:03:07:13 - 00:03:12:11
i lawr yn y tywod nawr

00:03:12:11 - 00:03:18:02
nid wyf yn gwybod amdanoch chi ond maen'n wir diwrnod heulog poeth yma ar yr haul

00:03:18:02 - 00:03:22:09
ynys a beth allwch chi ei weld i fyny yn yr awyr

00:03:22:09 - 00:03:30:01
wow gallaf weld rownd fawr haul un curo arnon ni felly rydy ni'n mynd i

00:03:30:01 - 00:03:33:11
dod a'n breichiau i fyny tua'r awyr siglo y rheini

00:03:33:11 - 00:03:36:11
bysedd ac rydym yn mynd i ddweud helo i'r

00:03:36:11 - 00:03:41:00
haul mawr crwn felly gadewch i ni agor ein breichiau a dweud helo

00:03:41:00 - 00:03:45:13
haul ac yna dod a'n breichiau yn ol at ei gilydd

00:03:45:13 - 00:03:51:00
a gadewch i ni fynd eto briechiau mawr llydan helo haul a gadewch i ni ddod

00:03:51:00 - 00:03:53:18
ein breichiau yn ol gyda'i gilydd siglo y rhai bysedd

00:03:53:18 - 00:03:58:18
ac eto gadewch i ni ddweud helo wrth y mawr haul crwn yn yr awyr helo haul

00:03:58:18 - 00:04:03:13
a gadewch i ni ddod a'n breichiau yn ol at ei gilydd un helo fawr arall i'r haul

00:04:03:13 - 00:04:10:20
breichiau mawr llydan helo haul a dod y rheini breichiau yn ol gyda'i gilydd nawr

00:04:10:20 - 00:04:16:11
allwch chi glywed unrhyw beth arall yn yr awyr dydw i ddim yn gwybod amdanoch chi ond gallaf glywed y

00:04:16:11 - 00:04:21:13
hofrennydd mae'n dod yn agosach gawn ni esgus

00:04:21:13 - 00:04:24:14
bod ein breichiau yn y llafnau o hofrennydd yn mynd

00:04:24:14 - 00:04:28:23
rownd a rownd felly rydyn ni'n mynd i gyrraedd y briechiau hynny

00:04:28:23 - 00:04:33:16
uwchben a chylch o gwmpas i lawr wrth ein hochrau a

00:04:33:16 - 00:04:36:10
yn ol i fyny yn union fel llafnau'r hofrennydd 

00:04:36:10 - 00:04:41:06
y gallwn glywed yn yr awyr rownd a rownd

00:04:41:06 - 00:04:45:20
llafnau hynny yn mynd a gyda a hofrennydd pan fydd y llafnau hynny'n mynd

00:04:45:20 - 00:04:50:05
rownd a rownd gweddill y hofrennydd yn braf ac nid ydyw o hyd

00:04:50:05 - 00:04:54:13
felly gadewch i ni wneud yn siwr wrth i ni wneud cylchoedd mawr gyda'r breichiau hyn

00:04:54:13 - 00:05:01:20
bod y gweddill ohonom yn aros yn llonydd iawn wrth i'r llafnau hynny fynd rownd

00:05:01:20 - 00:05:05:02
a rownd 

00:05:05:20 - 00:05:12:21
ac yn ol i lawr wrth ein hochr nawr mae'r haul yma'n mynd

00:05:12:21 - 00:05:16:10
ychydig yn gynnes ac rwy'n meddwl bod gennym ni anghofio

00:05:16:10 - 00:05:23:16
rhywbeth pwysig iawn gadewch i ni ddod i fyny beth sydd ei angen arnom ni i gyd os ydyn ni

00:05:23:16 - 00:05:26:21
mynd i fynd allan yn yr haul mae angen ein eli haul ymlaen peidiwch a ni

00:05:26:21 - 00:05:30:10
gofalu amdanom ein hunain felly gadewch i ni rhoi ein eli haul ymlaen gadewch i ni wneud

00:05:30:10 - 00:05:34:01
yn sicr ni yn rhoi digon ar felly rydyn ni'n mynd i ddechrau gyda'n bysedd traed

00:05:34:01 - 00:05:37:10
ac rydym yn mynd i rhoi ein eli haul ar ein bysedd traed ac ar ein traed

00:05:37:10 - 00:05:41:12
ac yna rydyn ni'n mynd i rhoi eli haul i gyd y ffordd o gwmpas ein coesau ac ar ein pengliniau

00:05:41:12 - 00:05:45:14
a'r holl fordd ar ein cluniau yr holl ffordd i fyny ar hyd ein boliau

00:05:45:14 - 00:05:49:08
yr holl ffordd ar ein boliau ar draws ein cist dros ein hysgwyddau

00:05:49:08 - 00:05:55:12
yr holl ffordd lawr i flaenau ein bysedd yn fawr ymestyn uwchben a gadewch i ni ddod

00:05:55:12 - 00:05:59:17
yn ol i fyny oherwydd dydw i ddim yn meddwl ein bod wedi rhoi digon o eli haul arnon ni angen

00:05:59:17 - 00:06:03:21
yr holl eli haul y gallwn ei gael felly rydyn ni mynd i rhoi mwy o eli haul ar flaenau ein traed

00:06:03:21 - 00:06:06:24
mwy o eli haul ar ein traed ac o gwmpas ein fferau

00:06:06:24 - 00:06:10:17
eli haul ar ein coesau ar ein pengliniau ddim anghofio'r cefnau

00:06:10:17 - 00:06:13:21
ar hyd blaen a chefn ein cluniau a

00:06:13:21 - 00:06:17:10
rownd ar draws ein boliau yr holl ffordd i lawr

00:06:17:10 - 00:06:21:08
ar draws ein cist a'n hysgwyddau i gyd y ffordd i lawr i flaenau ein bysedd gyda a

00:06:21:08 - 00:06:24:24
mawr ymestyn uwchben

00:06:24:24 - 00:06:28:06
o diar dwi'n meddwl ein bod ni wedi colli rhai darnau rydyn ni'n mynd i orfod mynd eto gadewch i ni

00:06:28:06 - 00:06:31:03
dod i fyny gadewch i ni gael ein eli haul ar y rheini

00:06:31:03 - 00:06:33:20
bysedd traed gwnewch yn siwr eich bod yn mynd o dan y traed

00:06:33:20 - 00:06:37:13
a'r holl ffordd o amgylch y fferau hynny i gyd y ffordd ar draws y pengliniau hynny

00:06:37:13 - 00:06:41:08
i fyny ein cluniau ar draws ein boliau croesi ei cistiau

00:06:41:08 - 00:06:45:02
dros ein hysgwyddau dwi'n meddwl i ni golli ein wyneb y tro diwethaf

00:06:45:02 - 00:06:49:10
felly gadewch i ni wneud yn siwr bod gennym ni ein gwddf gorffen a'n gruddiau a'n talcen

00:06:49:10 - 00:06:55:10
a darn mawr yr holl ffordd i fyny a rownd

00:06:55:10 - 00:07:01:20
nawr rydym yn barod i fod allan yn yr heulwen

00:07:02:01 - 00:07:05:16
nawr dydw i ddim yn gwybod amdanoch chi ond mae'n dawel yn yr ynys hon

00:07:05:16 - 00:07:11:03
Nid wyf yn meddwl bod unrhyw un arall yma tybed a oes rhai

00:07:11:03 - 00:07:15:10
cychod allan i'r mor a ddylem ni fynd i gael golwg bach

00:07:15:10 - 00:07:20:01
gadewch i ni ddod i fyny gadewch i ni sefyll i fyny yn braf ac yn dal ac rydym ni

00:07:20:01 - 00:07:23:13
mynd I cerdded yr holl ffordd i lawr

00:07:23:13 - 00:07:26:20
to the edge of the sea i ymyl y mor

00:07:27:24 - 00:07:34:01
mae'n dipyn o daith gerdded oherwydd mae'r llanw allan rydyn ni'n mynd i gerdded yr holl ffordd i lawr

00:07:34:01 - 00:07:40:01
yr holl ffordd i lawr rydym bron yno i gyd y ffordd i ymyl y mor

00:07:40:01 - 00:07:43:12
ac rydym yn mynd i gael golwg bach a gweld a allwn weld

00:07:43:12 - 00:07:48:05
unrhyw gychod felly rydyn ni'n mynd i ddod yn llydan ac rydyn ni'n mynd i rhoi ein golwg

00:07:48:05 - 00:07:54:06
sbectol ymlaen ac rydyn ni'n mynd cyrraedd rownd ar draws y gorwel allwn ni

00:07:54:06 - 00:07:58:23
gweld unrhyw beth oh ni allaf weld unrhyw beth hyd yn hyn

00:07:58:23 - 00:08:02:10
gadewch i ni edrych y ffordd arall yn ol y ffordd arall a oes unrhyw gychod

00:08:02:10 - 00:08:08:02
unrhyw gychod yno ie gallaf weld un yr holl ffordd allan yno

00:08:08:02 - 00:08:11:12
mae cwch byddwn yn ei weld a yw'r cwch yn gallu gweld

00:08:11:12 - 00:08:16:09
ni rydyn ni'n mynd i fynd ochr yn ochr ton i'r cwch

00:08:16:09 - 00:08:20:05
hello yma gallwch weld ni yn dod o hyd i

00:08:20:05 - 00:08:24:10
ni tonnau mawr i'r cwch hwnnw yr holl ffordd yn y pellder

00:08:24:10 - 00:08:27:12
o mae'n eithaf pell yn y pellter rydyn ni bydd angen gwenud rhai mewn gwirionedd

00:08:27:12 - 00:08:31:08
tonnau mawr o'r breichiau hynny i fyny ar ein blaenau

00:08:31:08 - 00:08:36:24
cyrraedd yn uchel i'r awyr briechiau crwn mawr dewch i'n cael ni

00:08:36:24 - 00:08:43:14
o e wedi mynd dwi'n meddwl bod o'n colli ni gadewch i ni ddod yn ol i lawr ar hyn hyfryd

00:08:43:14 - 00:08:48:17
traeth heulog nawr rydw i'n dechrau cael ychydig

00:08:48:17 - 00:08:54:17
llwglyd a rwy'n credu fy mod wedi gweld rhai coed gawn ni weld a allwn ni ddod o hyd i fwyd i fyny

00:08:54:17 - 00:08:58:21
yn y coed gadewch i ni edrych

00:08:59:04 - 00:09:04:04
felly beth sydd gennym ni ychydig chwilio

00:09:04:17 - 00:09:12:12
dwi'n meddwl oh gallaf weld ychydig o aeron i fyny yn y coed hynny

00:09:12:12 - 00:09:17:14
nawr gallwn gyrraedd hyd at y aeron hynny a dewiswch yr aeron hynny

00:09:17:14 - 00:09:22:09
gadewch i ni weld a allwn ni eu dewis a'u popio nhw lawr wrth ein hochr ni

00:09:22:09 - 00:09:26:21
llwyddwyd i gael ychydig o aeron rydw i'n yn dal i fod ychydig yn newynog ac rwy'n siwr yno

00:09:26:21 - 00:09:30:12
a oes mwy o aeron yno gadewch i ni rholio ol i weld a allwn ni ddod o hyd

00:09:30:12 - 00:09:35:01
rhai mwy gadewch i ni rholio yn ol i fyny allwn ni weld unrhyw aeron i fyny yno

00:09:35:01 - 00:09:38:09
gweld os gallwn cydio mewn rhai o'r aeron hynny ac yn eu popio

00:09:38:09 - 00:09:43:18
i lawr a ydym wedi cael digon

00:09:43:18 - 00:09:47:20
dydw i ddim yn siwr y gallaf weld rhai mwy yno ryw'n credu bod angen cymaint ag yr ydym

00:09:47:20 - 00:09:52:01
gall fynd ar y diwrnod heulog poeth hwn gadewch i ni fynd yn ol ac edrych i fyny i mewn i'r coed

00:09:52:01 - 00:09:58:03
a allwn ni estyn i fyny a dod o hyd i'r aeron hynny gadewch i ni weld a allwn gyrraedd a chyrraedd

00:09:58:03 - 00:10:02:17
ac yn cyrraedd oh mae gennym ychydig mwy yna nawr

00:10:02:17 - 00:10:05:24
gadewch i ni fynd un mwy o amser a gweld os gallwn ni fynd ymlaen

00:10:05:24 - 00:10:09:18
yhcydig yn ychwanegol yn unig rhag ofn y cawn ychydig llwglyd yn ddiweddarach gadewch i ni fynd eto

00:10:09:18 - 00:10:15:18
gadewch i ni fynd i fyny a chyrraedd y coed hynny i weld a allwn ddod o hyd i'r aeron hynny

00:10:15:18 - 00:10:21:01
oh well mae gennym lawer o aeron yno

00:10:21:07 - 00:10:24:15
ond oes gennym ni ddigon, dwi'n meddwl ein bod ni mynd i gael yhcydig yn llwglyd os mae dim ond

00:10:24:15 - 00:10:28:23
cael aeron rwy'n credu efallai ein bod wedi sylwi ar rhai

00:10:28:23 - 00:10:33:24
bananas i fyny ar y goeden honno hefyd gadewch i ni fynd a chael golwg arall gadewch i ni

00:10:33:24 - 00:10:36:18
edrychwch a oes gennym rhai bananas yna

00:10:36:18 - 00:10:40:17
maent yn uchel iawn yn y goeden honno yr ydym yn bydd yn rhaid dringo i fyny

00:10:40:17 - 00:10:44:17
a chael y bananas hynny felly rydyn ni'n mynd rhaid dringo

00:10:44:17 - 00:10:51:07
a dringo a dringo a dringo ac estyn am banana a'i pigo

00:10:51:07 - 00:10:55:14
a'i popio i lawr ar y llawr dwi'n meddwl ein bod ni angen cael mwy rhag ofn ein bod ni

00:10:55:14 - 00:10:59:07
mynd i ddringo a dringo a dringo ac rydym yn mynd i

00:10:59:07 - 00:11:03:07
ymestyn i'r banana a phop ef i lawr ar y llawr gadewch i ni wneud

00:11:03:07 - 00:11:06:21
siwr bod gennym ni ddigon oherwydd dydyn ni ddim eisiau mynd yn newynog pan rydyn ni i gyd ar ein

00:11:06:21 - 00:11:10:04
hunain ar yr ynys hon rydym yn mynd i ddringo a dringo a gadewch i ni

00:11:10:04 - 00:11:13:20
gweld a allwn ni ymestyn rwy'n credu bod gennym bron yr holl bananas

00:11:13:20 - 00:11:16:15
o'r goeden honno efallai bydd yn rhaid i ni rhoi cynnig arni coeden arall

00:11:16:15 - 00:11:21:07
a gweld bod gennym ddigon felly mae coeden fawr o daldra nawr

00:11:21:07 - 00:11:25:20
mae'n rhaid i ni wneud llawer o bethau da dringo'n dda dringo yr holl ffordd i fyny

00:11:25:20 - 00:11:30:07
gadewch i ni ymestyn banana hwnnw gadewch i ni weld a ydym gallwn gael un arall tra byddwn ni yno

00:11:30:07 - 00:11:34:01
a'r holl ffordd yn ol i lawr gadewch i ni popio y bananas hynny i lawr

00:11:34:01 - 00:11:37:14
gadewch i ni weld a allwn gael mwy rydym yn yn dringo ac yn dringo

00:11:37:14 - 00:11:42:07
a dringo a gadewch i ni ymestyn neu

00:11:42:09 - 00:11:45:10
dwi'n credu y byddwn ni'n mynd un mwy o amser felly rydyn ni wedi cael digon

00:11:45:10 - 00:11:48:21
felly rydyn ni'n mynd i ddringo a dringo a dringo

00:11:48:21 - 00:11:56:21
a chyrraedd y banana hwnnw ac i lawr rydym yn mynd yr holl ffordd nawr rwy'n credu bod gennym

00:11:56:21 - 00:12:02:01
dipyn yna nawr mae gennym ni aeron mae gennym ni bananas

00:12:02:01 - 00:12:08:03
nawr beth arall a gawn ni ar lan y mor

00:12:08:03 - 00:12:12:12
pa fwyd arall allwn ni ddod o hyd iddo tybed os awn

00:12:12:12 - 00:12:17:12
yn agos at lan y mor neu efallai os ydym dod o hyd i rhai pyllau glan mor

00:12:17:12 - 00:12:20:23
efallai y byddwn yn dod o hyd i rhai pysgod pe baem yn mynd a edrychwch

00:12:20:23 - 00:12:25:07
felly rydyn ni'n mynd i gropian ar hyd y traeth

00:12:26:01 - 00:12:33:01
ac rydym yn mynd i barhau i weld a yw gallwn ddod o hyd i rhai pyllau creigiau

00:12:33:01 - 00:12:36:18
nawr gadewch i ni edrych ychydig a gweld yr hyn y gallwn ei weld

00:12:36:18 - 00:12:40:15
yn y pyllau creigiau gallwn weld unrhyw beth yno

00:12:40:15 - 00:12:44:15
nid wyf yn siwr a allaf weld unrhyw bysgod yn pwll creigiau hwn

00:12:44:15 - 00:12:50:01
ond dw i wedi gweld cranc dylem weld a allwn gerdded fel cranc

00:12:50:01 - 00:12:54:17
sut mae cranc yn cerdded nid yw cerdded crancod yn ochrau felly rydyn ni'n

00:12:54:17 - 00:12:58:11
mynd i rhoi ein coes allan a'n braich a'n coes a'n

00:12:58:11 - 00:13:02:01
braich arall a'n coes a'n braich yn union fel crancod

00:13:02:01 - 00:13:07:01
ydyn nhw'n strwyio nad ydyn nhw'n ochrau ac mae dipyn o crancod

00:13:07:01 - 00:13:10:18
yn y pwll creigiau hwn rydyn ni'n mynd i gropian o gwmpas fel hyn

00:13:10:18 - 00:13:18:03
crancod ochr yn ochr yr holl ffordd o gwmpas

00:13:18:03 - 00:13:27:01
yr holl ffordd o gwmpas ac nawr gadewch i ni weld a allwn gropian yn araf iawn

00:13:27:01 - 00:13:33:20
fel araf crwban cysgu yr holl ffordd i lawr

00:13:33:20 - 00:13:37:15
at lan y mor

00:13:37:20 - 00:13:45:01
yn braf ac yn ofalus mae'n ddiwrnod poeth dydyn ni ddim eisiau mynd yn rhy gyflym

00:13:45:01 - 00:13:52:01
dyna ni nawr rwy'n meddwl effallai y byddwn yn dod o hyd i fwy o bysgod

00:13:52:01 - 00:13:56:01
os edrychwn yn y mor nid oedd dim yn y pyllau creigiau ond efallai y bydd

00:13:56:01 - 00:14:01:06
rhai yn y mor felly rydyn ni'n mynd i orfod estyn i mewn i'r

00:14:01:06 - 00:14:04:03
mor ychydig felly mae'n rhaid i ni edrych mewn gwirionedd

00:14:04:03 - 00:14:07:24
yn ofalus ac rydyn ni'n mynd i orfod estyn un fraich

00:14:07:24 - 00:14:11:06
a gweld os gallwn gael ychydig o olwg gawn ni weld

00:14:11:06 - 00:14:15:24
unrhyw bysgod yno o ie dwi'n meddwl bod gen i un a gadewch i ni

00:14:15:24 - 00:14:20:18
cydio y pysgodyn hwnnw a phop ef ar y tywod a gadewch i ni

00:14:20:18 - 00:14:24:12
estyn bach arall gweld a allwn ni gael y pysgodfeydd eraill hynny o

00:14:24:12 - 00:14:28:15
mae un ac mae un arall gadewch i ni eu pop

00:14:28:15 - 00:14:32:07
ar y tywod rydym yn cael swm da o fwyd ar gyfer ein diwrnod ar y traeth dydyn ni ddim

00:14:32:07 - 00:14:34:17
ni rydyn ni'n mynd i estyn ymlaen ac rydyn ni

00:14:34:17 - 00:14:40:18
mynd i gael pysgodyn ac un arall a phop ef ar y tywod

00:14:40:18 - 00:14:44:18
rwy'n meddwl bod y cyfan yn dwr bas

00:14:44:18 - 00:14:47:15
rwy'n meddwl os ydym yn mynd i ddod o hyd rhagor pysgod rydyn ni'n mynd i orfod mynd a

00:14:47:15 - 00:14:50:01
ychydig bach yn ddyfnach byddwn yn gorfod estyn a

00:14:50:01 - 00:14:54:09
ychydig ymhellach felly dwi'n meddwl bod angen i ni ddechrau defnyddio ein

00:14:54:09 - 00:14:58:17
coesau i'n helpu ni cydbwysedd felly rydym yn mynd i estyn cyn belled

00:14:58:17 - 00:15:01:00
fel y gallwn a byddwch yn estyn eich gwrthwyneb

00:15:01:00 - 00:15:03:24
coes y tu ol i chi fel nad ydych chi'n syrthio drosodd

00:15:03:24 - 00:15:07:12
ac rydym yn mynd i estyn oh a gweld os gallwn

00:15:07:12 - 00:15:11:06
estyn y pysgodyn hwnnw a'i rhoi i lawr ar y tywod

00:15:11:06 - 00:15:15:01
a gadewch i ni gael golwg fach arall rydym yn estyn estyn estyn ychydig yn ddyfnach

00:15:15:01 - 00:15:18:17
ymhellach gadewch i'r goes fynd allan y tu ol i chi i stopio

00:15:18:17 - 00:15:22:07
ydych yn syrthio ac rydym yn mynd i estyn a cydio hynny

00:15:22:07 - 00:15:26:07
pysgodyn ac rydyn ni'n mynd i'w bopio ar y tywod

00:15:26:07 - 00:15:29:15
meddwl bod angen i ni sicrhau bod gennym digon o bysgod felly gadewch i ni gyrraedd ychydig

00:15:29:15 - 00:15:33:14
ymhellach gadewch i ni fynd ymhellach

00:15:33:14 - 00:15:37:12
nid ydym am i syrthio drosodd a allwn estyn y pysgodyn hwnnw dim ond yno

00:15:37:12 - 00:15:42:01
oh a gadewch i ni ei bopio ar y tywod gadewch i ni wneud un arall

00:15:42:01 - 00:15:44:24
o maen nhw'n mynd i ddechrau cael ychydig allan o estyn os nad ydym yn cael hyn ddiwethaf

00:15:44:24 - 00:15:48:09
un gadewch i ni gael y pysgodyn estyn estyn estyn

00:15:48:09 - 00:15:53:15
a allwn ni estyn y pysgodyn hwnnw waw da iawn oedd yn waith caled

00:15:53:15 - 00:15:56:17
nid oedd yn rwy'n credu os ydym yn mynd i gael mwy

00:15:56:17 - 00:16:00:24
y pysgod y bydd yn rhaid i ni fynd am nofio ac rwy'n teimlo fel ychydig o

00:16:00:24 - 00:16:05:10
nofio mewn gwirionedd oherwydd ei fod erioed mor boeth rwy'n credu y byddai'n braf cael 

00:16:05:10 - 00:16:12:01
nodio hyfryd yn y hyfryd dwr mor oer felly rydyn ni'n mynd i lawr

00:16:12:10 - 00:16:15:20
ac rydyn ni'n mynd i nofio rydyn ni mynd gael ein

00:16:15:20 - 00:16:19:06
breichiau o'n blaenau ac rydym yn mynd estyn

00:16:19:06 - 00:16:26:03
un fraich a'r goes arall y tu ol a byddwn yn estyn y fraich hon a'r

00:16:26:03 - 00:16:31:20
coes arall y tu ol a rydym yn mynd i barhau oherwydd bod hyn

00:16:31:20 - 00:16:35:10
yn mor hyfryd

00:16:35:10 - 00:16:40:18
dwr oer i nofio drwyddo ar braf diwrnod poeth yr haf

00:16:40:18 - 00:16:48:09
ac yn parhau i fynd gadewch i ni edrych ychydig allan o'r

00:16:48:09 - 00:16:52:12
dwr nid ydym wedi gorfod chwilio am gychod ar gyfer

00:16:52:12 - 00:16:57:01
tra tybed a allai fod ni all unrhyw un ar eu ffordd weld o

00:16:57:01 - 00:17:01:07
yma felly gadewch i ni ddod i fyny

00:17:02:15 - 00:17:06:18
a gadewch i ni sefyll i fyny yn mawr

00:17:07:24 - 00:17:12:21
nawr gadewch i ni gael golwg ar y gorwel a gweld a oes unrhhyw gychod o gwmpas

00:17:12:21 - 00:17:16:13
felly rydyn ni eisiau bod yn braf ac yn llydan rydyn ni eisiau ein sbectol edrych ymlaen

00:17:16:13 - 00:17:20:22
ac rydym yn mynd i chwilio ar draws y gorwel eto

00:17:20:22 - 00:17:25:22
gweld a allwn weld unrhyw na methu gweld dim eto gadewch i ni gael un arall

00:17:25:22 - 00:17:32:09
edrych gadewch i ni gael golwg arall dim un yn y ffordd honno chwaith gadewch i ni rhoi cynnig ar un

00:17:32:09 - 00:17:38:05
mwy o amser mae'n sicr o fod yn un gadewch i ni edrych dal i edrych ie

00:17:38:05 - 00:17:42:00
rwy'n gweld un yn y pellter i'r dde mae'n rhaid i ni ei wneud mewn gwirionedd

00:17:42:00 - 00:17:46:06
y tro hwn maen nhw'n gallu ein gweld ni felly rydyn ni'n mynd i swishio ochr i ochr a

00:17:46:06 - 00:17:51:08
dweud helo rydyn ni yma rydyn ni dros yma dewch i gael ni o i

00:17:51:08 - 00:17:54:13
peidiwch a cholli ni y tro hwn wedi colli un heddiw

00:17:54:13 - 00:17:59:16
uchder mawr yn sefyll yn braf yn yr aer dewch i'n cael ni

00:17:59:16 - 00:18:03:14
rydyn ni yma rwy'n credu ei fod wedi ein gweld ni mae'n dod mae'r cwch yn dod mae'n

00:18:03:14 - 00:18:10:13
dod yn nes mae'n ie oh wel diolch byth am hynny

00:18:10:13 - 00:18:15:18
rydyn ni'n mynd i rodio ychydig i'r dwr ymhellach nawr i ddod yn nes ar y cwch

00:18:15:18 - 00:18:20:13
oherwydd rydym eisiau ceisio mynd ar y cwch fel y gallwn fynd adref ar ol ein

00:18:20:13 - 00:18:25:14
diwrnod hir ar y traeth mae'n mynd i fod yn ychydig yn greigiog yn mynd ar y cwch hwn

00:18:25:14 - 00:18:28:15
felly mae'n rhaid i ni fod yn braf ac yn gyson

00:18:28:15 - 00:18:36:11
wrth i ni gamu ar y cwch a chamu ar y cwch o

00:18:36:11 - 00:18:39:19
a dechreuodd fynd braidd yn awelog fel wel mae'n rhaid i ni fod mewn gwirionedd

00:18:39:19 - 00:18:44:06
gofalus a allwn ni aros yn braf ac yn llonydd yn hynny

00:18:44:06 - 00:18:49:06
awel fel y cwch ochr creigiau penderfynu gawn ni aros

00:18:49:06 - 00:18:53:00
braf ac yn llonydd i allu rhoi cynnig ar u goes arall

00:18:53:00 - 00:19:00:19
a gweld a allwn ni aros yn braf ac yn llonydd wrth i'r cwch graig ochr and ochr

00:19:00:19 - 00:19:06:11
da iawn mae hynny'n anhygoel diolch byth mae'r gwynt yn dechrau mawr i lawr a

00:19:06:11 - 00:19:10:19
yhcydig yn nawr mae'n setlo i lawr ac mae'r mor yn

00:19:10:19 - 00:19:17:24
hyfryd a dawel ac mae'r cwch yn siglo mor ysgafn

00:19:17:24 - 00:19:24:00
ochr i ochr wrth i ni hwylio

00:19:24:00 - 00:19:30:22
cartref ar ddiwedd hyfryd diwrnod hir ar ein haul

00:19:30:22 - 00:19:33:12
ynys


