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 iau.

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 - 00:00:15:17
a ffisio plant wedi'i
leoli yma yn Abertawe

00:00:16:13 - 00:00:18:22
cyn cymryd rhan 
yn y sesiwn pilates hon

00:00:18:23 - 00:00:20:09
Os gwelwch yn dda
gwnewch yn siwr bod gennych chi

00:00:20:09 - 00:00:23:08
clir a diogel amgylchedd
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
eich helpu os oes angen.

00:00:28:14 - 00:00:29:08
Cofio,

00:00:29:08 - 00:00:32:08
gwrandewch ar eich corff 
a gwnewch yr ymarferion yn unig

00:00:32:08 - 00:00:34:07
eich bod yn 
gyfforddus yn gwneud.

00:00:34:07 - 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 - 00:00:38:24
cael sgwrs gyda ffisig 

00:00:38:24 - 00:00:41:06
sy'n argymell 
yr ymarferion hyn i chi

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

00:00:44:21 - 00:00:46:22
helo, a chroeso
i'r sesiwn pilates hon,

00:00:46:22 - 00:00:47:21
sy'n addas ar gyfer

00:00:47:21 - 00:00:50:06
plant rhwng
wyth a deg oed.

00:00:51:00 - 00:00:51:19
ac yn y sesiwn hon

00:00:51:19 - 00:00:52:13
byddwn yn
meddwl

00:00:52:13 - 00:00:54:24
am bopeth sy'n 
gysylltiedig a'r awyr.

00:00:55:16 - 00:00:57:08
byddaf yn ddefnyddiol iawn
hefyd

00:00:57:08 - 00:00:58:19
fel eich bod wedi plygu

00:00:58:19 - 00:01:01:01
tywel neu glustog o gwmpas

00:01:01:01 - 00:01:02:18
os oes gennych 
bel feddal braf, 

00:01:02:18 - 00:01:04:06
gall fod yn unrhyw beth 
o gwbl.

00:01:04:06 - 00:01:05:16
pel arbennig fel hyn,

00:01:05:16 - 00:01:06:20
neu efallai dim ond pel-droed

00:01:06:20 - 00:01:07:21
yn y catref,
beth bynnag sydd gennych

00:01:07:21 - 00:01:09:05
llaw bydd yn
ddefnyddiol iawn.

00:01:10:20 - 00:01:12:03
fel y dywedais, byddwn
yn meddwl 

00:01:12:03 - 00:01:14:01
am bopeth sy'n 
gysylltiedig a'r awyr. 

00:01:14:01 - 00:01:15:10
nid wyf yn gwybod amdanoch chi, 

00:01:15:10 - 00:01:16:19
ond dwi'n meddwl efallai

00:01:16:19 - 00:01:20:04
awyrennau, efallai 
y bydd yr haul, efallai ser,

00:01:20:13 - 00:01:22:01
efallai bod adar yn hedfan

00:01:22:01 - 00:01:23:24
byddai yn meddwl
am bob math

00:01:23:24 - 00:01:25:00
ac rydym yn mynd 
i ddechrau

00:01:25:00 - 00:01:28:07
gorwedd ar ein cefnau

00:01:32:16 - 00:01:34:11
Nawr, cyn i ni ddechrau, 

00:01:34:11 - 00:01:36:23
gallwn feddwl am sut 
rydym yn anandlu

00:01:37:06 - 00:01:40:02
a byddwn yn 
dychmygyu ein bod yn

00:01:40:02 - 00:01:45:15
anadlu balwnau mawr yn 
lletach a lletach.

00:01:46:01 - 00:01:47:11
barod i'w chwythu allan,

00:01:47:11 - 00:01:49:23
i hedfan i ffwrdd 
i'r awyr.

00:01:49:23 - 00:01:52:11
a gallwn ddychmygu
bod ein anadl i mewn.

00:01:55:01 - 00:01:56:01
mae'n paratoi

00:01:56:01 - 00:01:58:10
i anadlu allan 

00:01:59:04 - 00:02:01:02
mewn i'r balwnau mawr hynny 

00:02:01:02 - 00:02:03:19
sy'n arnofio 
yn uchel i'r awyr

00:02:05:01 - 00:02:08:15
felly rydyn ni'n mynd i gymryd 
anadl fawr i mewn 

00:02:09:08 - 00:02:11:13
ac wrth i chi anadlu 
allan trwy'ch ceg,

00:02:12:20 - 00:02:13:00
rydych yn 

00:02:13:00 - 00:02:16:20
chwythu aer
i mewn i'r balwnau mawr hynny

00:02:17:01 - 00:02:21:06
wrth iddynt arnofio i fyny ac i fyny
ac i fyny i'r awyr.

00:02:22:22 - 00:02:26:04
gadewch i ni gymryd 
anadl fawr arall i mewn.

00:02:28:02 - 00:02:29:07
ac chwythu 

00:02:29:07 - 00:02:32:24
allan i'r balwnau hynny

00:02:33:01 - 00:02:35:21
ac wrth iddyn nhw chwythu allan 
i fyny i'r awyr

00:02:37:02 - 00:02:40:08
ac 
anadl fawr arall i mewn.

00:02:43:04 - 00:02:45:09
ac eto,

00:02:46:20 - 00:02:47:24
chwythu'r balwnau hynny

00:02:47:24 - 00:02:50:22
i fyny i'r awyr.

00:02:52:04 - 00:02:53:09
unwaith eto

00:02:53:09 - 00:02:55:10
anadl fawr i mewn.

00:02:58:06 - 00:03:04:02
ac yn chwythu y 
balwnau hynny i fyny i'r awyr.

00:03:05:07 - 00:03:07:03
byddwn yn dod i 
fyny nawr

00:03:07:03 - 00:03:08:23
a dychmygwch ein bod yn

00:03:08:23 - 00:03:10:07
y balwnau hynny 
felly rydyn ni'n mynd

00:03:10:07 - 00:03:13:16
i tycio ein pengliniau 
yn agos at ein cist

00:03:14:10 - 00:03:15:21
ac rydym yn mynd i
wneud ein hunain

00:03:15:21 - 00:03:19:05
i mewn i'r balwn yna ac
rydyn ni'n mynd i rholio nol

00:03:19:24 - 00:03:21:15
ac rydym yn mynd i ddod
i fyny

00:03:21:15 - 00:03:23:03
ac rydym yn mynd i fynd i
rholio yn ol

00:03:23:03 - 00:03:24:15
ac rydym yn mynd i ddod 
i fyny

00:03:24:15 - 00:03:25:16
ac rydyn ni'n 
mynd i rholio nol.

00:03:25:16 - 00:03:27:23
a'r tro hwn 
rydyn ni'n mynd i ddod i fyny 

00:03:27:23 - 00:03:30:24
a chlapio wrth i'r falwn 
popio yn yr awyr

00:03:31:17 - 00:03:33:05
ac rydyn ni'n 
mynd i rholio i lawr

00:03:34:09 - 00:03:36:19
ac rydyn ni'n mynd i 
cwrcwd a rhoi ein pengliniau

00:03:36:19 - 00:03:39:11
i mewn unwaith eto, a byddwn
yn rholio nol. 

00:03:40:09 - 00:03:42:22
rwy'n mynd i ddod i fyny ac
rydym yn mynd i rholio nol

00:03:43:09 - 00:03:45:03
ac rydym yn mynd i ddod 
i fyny. 

00:03:45:03 - 00:03:47:15
ac un mwy o amser
rholio yn ol ac i fyny

00:03:48:02 - 00:03:50:05
ac i fyny i'r awyr 
a phop

00:03:50:12 - 00:03:53:08
wrth i'r balwn popio
i'r awyr un arall

00:03:53:08 - 00:03:55:20
amser, byddwn yn rholio
i lawr i'r llawr.

00:03:56:16 - 00:03:59:13
rydyn ni'n mynd i tucio ein pengliniau i mewn

00:03:59:13 - 00:04:02:06
un set olaf
byddwn yn rholio nol.

00:04:03:09 - 00:04:04:21
a byddwn yn dod 
i fyny

00:04:04:21 - 00:04:06:23
a byddwn
yn rholio nol

00:04:06:23 - 00:04:07:23
ac rydym yn dod 
i fyny. 

00:04:07:23 - 00:04:10:04
un olaf un rholio yn nol.

00:04:10:04 - 00:04:11:19
byddwn yn dod i fyny 

00:04:11:19 - 00:04:14:14
i fyny i'r awyr, pop mawr 
o'r balwnau hynny 

00:04:15:03 - 00:04:18:24
a chyrraedd y breichiau hynny 
rownd ac i lawr.

00:04:19:05 - 00:04:21:13
nawr rydyn ni'n mynd i rholio
nol i'r llawr

00:04:21:13 - 00:04:24:23
rholio, rholio, rholio trwy ein asgwrn cefn.

00:04:26:01 - 00:04:28:08
yr holl ffordd yn nol i lawr 

00:04:28:08 - 00:04:30:12
ar ein cefnau

00:04:32:02 - 00:04:34:00
nawr, rhywbeth arall
y gallwch ei weld yn  

00:04:34:00 - 00:04:36:08
yr awyr hon
gallai fod yn hofrennydd. 

00:04:36:08 - 00:04:38:22
a byddwn yn 
dychmygu bod ein breichiau yn

00:04:38:22 - 00:04:41:08
llafnau'r
hofrennydd,

00:04:42:05 - 00:04:44:08
felly mae ein breichiau'n braf 
ac yn hir

00:04:44:08 - 00:04:46:12
ac yn dal
tuag at y nenfwd. 

00:04:46:12 - 00:04:50:03
a fyddaf yn estyn
y breichiau hynny uwchben

00:04:50:24 - 00:04:53:17
ac yn ol
ac yn grwn ac i fyny

00:04:54:20 - 00:04:57:12
Delweddu llafnau hynny
o'r hofrennydd

00:04:57:16 - 00:04:59:05
ac os ydyn ni'n meddwl am 
hofrennydd

00:04:59:05 - 00:05:01:07
ac mae'r llafnau hynny 
yn chwifio rownd

00:05:01:07 - 00:05:02:19
ac o amgylch y

00:05:02:19 - 00:05:05:21
gweddill yr hofrennydd 
yn aros yn hyfryd ac yn llonydd

00:05:05:21 - 00:05:07:06
felly rwyf am i chi 
wneud yn siwr

00:05:07:06 - 00:05:09:17
bod gweddill ohonoch 
yn hyfryd ac yn llonydd

00:05:10:06 - 00:05:14:08
tra bod eich breichiau yn cylchio 
o gwmpas ac i lawr.

00:05:15:12 - 00:05:19:14
unwaith eto,
rownd ac i lawr

00:05:19:18 - 00:05:22:14
un tro diwethaf

00:05:24:00 - 00:05:26:08
rownd uwchben

00:05:26:08 - 00:05:28:01
ac i lawr wrth ein hochr,

00:05:29:00 - 00:05:31:00
a gadewch i ni ddod ar draws 

00:05:31:00 - 00:05:34:05
ac yn nol i fyny nawr

00:05:34:08 - 00:05:36:15
Hefyd, rydym yn 
meddwl am hofrennydd

00:05:37:13 - 00:05:38:05
byddwn yn meddwl

00:05:38:05 - 00:05:40:11
am y llafnau'n mynd
rownd eto.

00:05:42:01 - 00:05:44:15
defnyddiwch eich tywel wedi'i blygu
o dan eich gwaelod

00:05:44:15 - 00:05:45:23
os bydd angen i chi

00:05:45:23 - 00:05:46:09
byddwn yn cael

00:05:46:09 - 00:05:49:13
ddwy goes allan i'r ochr
fel hyn, os gallwch chi,

00:05:50:04 - 00:05:51:09
os yw ychydig yn 
anodd

00:05:51:09 - 00:05:53:14
a gormod o 
ymestyn

00:05:53:14 - 00:05:55:22
plygwch eich pengliniau
yhcydig yn unig,

00:05:55:22 - 00:05:56:24
felly rydym yn mynd yn ol i feddwl 

00:05:56:24 - 00:05:58:19
ynglyn a llafnau 
hofrennydd.

00:05:58:19 - 00:06:00:00
Ond y tro hwn
rydym yn eistedd i fyny 

00:06:00:00 - 00:06:03:23
ac rydym yn mynd i gylchdroi
o gwmpas ac o gwmpas

00:06:04:24 - 00:06:07:13
un ochr 
ac yna yr ochr arall

00:06:08:04 - 00:06:10:20
ac yna'n mynd i 
rhoi ymestyn hyfryd i chi

00:06:10:20 - 00:06:13:08
i ganol
eich cefn

00:06:13:08 - 00:06:16:14
rownd a rownd,
ac yna rydyn ni'n mynd

00:06:16:14 - 00:06:20:08
i ddod rownd 
a estyn i lawr un goes,

00:06:21:13 - 00:06:24:04
agor y llafnau hynny 
o'r rownd hofrennydd honno.

00:06:24:14 - 00:06:27:06
ac rydym y mynd i estyn i lawr 
y goes arall

00:06:28:05 - 00:06:31:03
agor llafnau'r o'r
hofrennydd rownd

00:06:31:15 - 00:06:35:06
i lawr y goes honno
ac mae gennym un olaf

00:06:35:06 - 00:06:38:12
un ac i lawr y goes honno

00:06:38:13 - 00:06:41:03
Gwych. Da iawn.

00:06:41:03 - 00:06:43:18
a gadewch i ni ddod a'n coesau
a'n breichiau yn ol

00:06:44:01 - 00:06:46:15
nawr rydyn ni'n mynd i fynd 
i mewn i'n boliau.

00:06:47:01 - 00:06:48:07
gadewch i ni ddod a'n

00:06:48:13 - 00:06:50:18
tywel rownd 

00:06:51:01 - 00:06:53:08
a'r tro hwn 
byddwn yn dychmygu

00:06:53:19 - 00:06:57:05
ein bod yn eryr yn 
esgyn drwy'r awyr

00:06:57:17 - 00:07:00:05
hedfan yn isel iawn.

00:07:00:05 - 00:07:02:22
felly gadewch i ni gael ein pennau
yn erbyn ein clustogau

00:07:04:00 - 00:07:04:18
ac rydym yn mynd i 

00:07:04:18 - 00:07:07:14
cael ein breichiau i lawr 
wrth ein hochrau

00:07:08:14 - 00:07:12:01
ac mae adenydd yr 
eryr hwnnw yn fflapio i fyny

00:07:13:07 - 00:07:15:02
ac i lawr.

00:07:15:06 - 00:07:18:01
ac yr ydym yn delweddu
yr eryr hwnnw yn hedfan

00:07:18:01 - 00:07:21:03
drwy'r awyr,
estyn yr adenydd hynny i fyny.

00:07:22:14 - 00:07:24:09
ac i lawr,

00:07:24:09 - 00:07:25:19
ac nawr yr adenydd hynny
sy'n mynd

00:07:25:19 - 00:07:29:11
i fyny
a rownd ac ymlaen

00:07:29:21 - 00:07:32:13
a rownd ac i lawr.

00:07:33:20 - 00:07:36:07
unwaith eto,
byddant yn estyn i fyny 

00:07:36:07 - 00:07:39:05
ac yn ysgubo 
rownd ac ymlaen

00:07:39:18 - 00:07:42:11
ac yn grwn ac i lawr,
a'r gweddill ohonom

00:07:43:01 - 00:07:45:21
eisiau aros yn
llonydd iawn tra

00:07:45:21 - 00:07:49:18
rydym yn estyn ein hadenydd
rownd ac ymlaen.

00:07:51:01 - 00:07:53:11
rownd ac i lawr

00:07:54:03 - 00:07:56:01
nawr y tro hwn,
rwy'n credu bod eryr yn

00:07:56:01 - 00:07:57:00
yr awyr

00:07:57:00 - 00:07:58:04
wedi gweld rhywbeth

00:07:58:04 - 00:08:00:04
ar y llawr isod
y mae am gael.

00:08:01:00 - 00:08:03:10
felly mae'n mynd i ddod i fyny.

00:08:03:12 - 00:08:07:01
a bydd yn dechrau 
tua'r llawr

00:08:08:03 - 00:08:11:01
a byddwn yn dod 
i fyny

00:08:11:12 - 00:08:14:03
a bydd yn plymio 
i lawr tuag at y llawr.

00:08:14:04 - 00:08:16:04
cadwch eich cefn
a'ch gwddf yn hyfryd

00:08:16:04 - 00:08:17:12
a hir. 

00:08:17:12 - 00:08:19:05
mae'n dod i fyny. 

00:08:20:08 - 00:08:22:23
ac maen'n meiddio i lawr 
tuag at y llawr

00:08:24:07 - 00:08:26:18
ac i fyny eto
un tro olaf

00:08:28:09 - 00:08:31:00
ac i lawr 
i'r llawr nawr,

00:08:31:19 - 00:08:32:19
byddwn yn dod 
a'n breichiau

00:08:32:19 - 00:08:34:06
rownd
i'n hochr ni

00:08:36:09 - 00:08:39:00
ac rydym yn mynd i esgus
bod y alarch y tro hwn.

00:08:39:17 - 00:08:41:02
nawr dydych chi ddim yn aml

00:08:41:02 - 00:08:43:06
gweld alarch
yn mynd drwy'r awyr

00:08:43:06 - 00:08:45:03
ond gallwn ni dal ddychmygu

00:08:45:03 - 00:08:46:13
ein bod ni'n mynd i fod
yn alarch

00:08:46:13 - 00:08:47:02
a byddwn yn cael

00:08:47:02 - 00:08:49:09
ein penelinoedd i lawr
a'n hysgwyddau i lawr,

00:08:49:21 - 00:08:50:08
ac rydym yn mynd i 

00:08:50:08 - 00:08:52:18
cadwch ein gyddfau
yn hyfryd ac yn hir.

00:08:53:13 - 00:08:54:16
byddwn yn codi

00:08:54:16 - 00:08:56:23
ein talcen
i ffwrdd o'r clustog hwnnw

00:08:58:10 - 00:09:00:02
ac yna byddwn yn 
ei rhoi yn ol i lawr

00:09:00:02 - 00:09:01:10
ar y clustog

00:09:04:06 - 00:09:06:23
ac eto, cadwch yr 
ysgwyddau hynny wedi'u tynnu i lawr

00:09:07:00 - 00:09:07:20
byddwn yn codi

00:09:07:20 - 00:09:10:21
y talcen hwnnw 
i ffwrdd o'r clustog

00:09:11:13 - 00:09:13:19
ac yna yn ol 
i lawr i'r clustog.

00:09:16:07 - 00:09:19:07
gwnewch yn siwr eich bod yn parhau
i anadlu'n dda ac yn llydan

00:09:20:00 - 00:09:22:14
delweddu rydych chi'n llenwi'r
balwnau hynny

00:09:23:14 - 00:09:26:08
yn eich cist,
y ddau ysgyfaint hynny

00:09:26:08 - 00:09:29:08
yn eich cist,
yn llawn aer

00:09:31:17 - 00:09:32:22
un olaf.

00:09:35:19 - 00:09:38:08
ac yn ol i lawr nawr

00:09:39:14 - 00:09:40:10
byddwn yn dod i fyny 

00:09:40:10 - 00:09:41:11
a byddwn yn eistedd ar

00:09:41:11 - 00:09:43:21
ein sodlau
ar gyfer darn hyfryd

00:09:43:21 - 00:09:47:16
yr holl ffordd 
drwy ein cefnau

00:09:53:10 - 00:09:55:22
a siglo ochr i ochr

00:09:56:12 - 00:09:58:22
ymestyn yr holl ffordd
drwy'r ysgwyddau hynny

00:09:58:22 - 00:10:00:23
yr holl ffordd drwodd i 
flaenau'ch bysedd.

00:10:02:22 - 00:10:05:16
a chadw'r 
anadl fawr braf honno

00:10:05:16 - 00:10:08:20
mynd yr holl ffordd i mewn 
i'r ysgyfaint balwn mawr hynny

00:10:10:04 - 00:10:19:10
ac allan. Iawn nawr rydyn ni'n mynd 
i fynd i'r ochr

00:10:20:13 - 00:10:22:08
gwnewch yn siwr bod gennych
eich clustog,

00:10:22:08 - 00:10:23:22
neu eich tywel

00:10:23:23 - 00:10:24:17
ac rydym yn mynd i'w rhoi  

00:10:24:17 - 00:10:26:23
rhwng ein pen 
a'n braich o dan

00:10:29:05 - 00:10:31:16
a gadewch i ni sicrhau
 bod gennym ein coesau

00:10:32:06 - 00:10:35:10
a gweddill ein corff
mewn llinell hir braf.

00:10:35:11 - 00:10:38:07
nawr, os yw'n braidd yn
anodd aros yn llonydd

00:10:38:22 - 00:10:41:00
gallwch blygu 
eich goes o dan y goes

00:10:41:14 - 00:10:43:07
byth ychydig.

00:10:43:07 - 00:10:45:22
ond os gallwch chi gadw'n braf
ac yn hir, mae'n wirioneddol

00:10:45:22 - 00:10:47:08
prawf dda
o'ch cydbwysedd.

00:10:48:08 - 00:10:50:07
gael eich bysedd yn union 
o flaen eich gwasg 

00:10:50:07 - 00:10:50:19
ac fe allwn ni

00:10:50:19 - 00:10:53:17
dychmygwch gyda'n coes uchaf 
ein bod yn darlunio

00:10:53:17 - 00:10:57:03
enfys yr holl ffordd
drwy'r awyr.

00:10:58:03 - 00:11:02:06
felly gadewch i ni fynd gyda'r
bys traed mawr darlunio,

00:11:02:06 - 00:11:04:23
yr enfys yr holl ffordd 
i fyny drwy'r awyr

00:11:05:16 - 00:11:08:05
a'r holl ffordd i lawr.

00:11:09:01 - 00:11:10:14
ac eto, darlunio

00:11:10:14 - 00:11:13:05
yr enfys
i fyny drwy'r awyr

00:11:14:11 - 00:11:17:15
ac i lawr i weld a allwn ni 
aros yn llonydd iawn,

00:11:17:21 - 00:11:19:17
os ydych chi'n teimlo ychydig
yn sigledig

00:11:19:17 - 00:11:21:16
dim ond plygu hynny o dan y goes

00:11:21:16 - 00:11:24:13
wrth i chi darlunio'r enfys honno
gyda'r goes uchaf

00:11:24:13 - 00:11:27:10
I fyny ac i lawr.

00:11:28:10 - 00:11:31:18
Hyfryd ac eto, i fyny 

00:11:32:21 - 00:11:34:14
ac i lawr. 

00:11:34:17 - 00:11:37:00
ac un olaf.

00:11:37:00 - 00:11:39:01
yr holl ffordd i fyny.

00:11:40:10 - 00:11:42:20
a'r holl ffordd i lawr nawr.

00:11:42:20 - 00:11:46:01
cymerwch eich amser, 
byddwn yn dod i fyny

00:11:46:10 - 00:11:47:24
ac rydym yn mynd 
i eistedd yn groes coesog

00:11:48:23 - 00:11:51:08
os eistedd croes goes 
ychydig yn galed

00:11:51:08 - 00:11:52:10
gallwch eistedd gyda'ch coesau

00:11:52:10 - 00:11:55:12
plygu a'ch traed yn fflat
yn union fel hyn.

00:11:55:12 - 00:11:57:22
gallwch hefyd 
ddefnyddio'ch tywel neu glustog

00:11:58:13 - 00:12:00:14
dim ond i rhoi 
ychydig o gefnogaeth i chi.

00:12:01:06 - 00:12:03:11
dim ond aros 
i fyny yn braf ac yn tal.

00:12:03:11 - 00:12:06:01
nawr rydyn ni'n mynd i 
ddychmygu bod ein breichiau

00:12:06:01 - 00:12:09:07
yw adenydd aderyn
yn hedfan drwy'r awyr,

00:12:09:23 - 00:12:13:13
ac rydyn ni'n mynd i ysgubo
un fraich i fyny, i fyny, i fyny

00:12:13:13 - 00:12:16:05
drwy'r aer
ac ar draws

00:12:16:22 - 00:12:19:14
anadl fawr yn

00:12:19:14 - 00:12:23:08
ac yna siglo'r adain honno
yr holl ffordd yn ol i lawr

00:12:24:04 - 00:12:25:23
ac eto,
ar yr ochr arall

00:12:25:23 - 00:12:28:13
ysgubo hynny i fyny, i fyny, i fyny

00:12:28:17 - 00:12:30:10
ac ar draws

00:12:30:22 - 00:12:33:07
a'r holl ffordd yn ol i lawr

00:12:33:07 - 00:12:35:23
hyfryd ac eto, ysgubwch y fraich honno

00:12:35:23 - 00:12:38:01
i fyny drwy'r aer.

00:12:40:17 - 00:12:41:24
a'i ysgubo

00:12:41:24 - 00:12:45:10
yr holl ffordd yn ol i lawr. 

00:12:45:22 - 00:12:47:19
ac un olaf mawr 

00:12:47:19 - 00:12:51:03
ysgubo'r adennydd hynny 
i fyny, fyny, i fyny ac ar draws

00:12:52:06 - 00:12:54:18
gwych ac yn ol i lawr

00:12:55:13 - 00:12:58:05
nawr, rydym wedi gweithio'r 
cyhyrau goes hyn

00:12:58:13 - 00:13:00:14
gyda'n dralunio enfys, 
mae angen i ni weithio

00:13:00:14 - 00:13:02:06
nid yw'r lleill
yn ein

00:13:02:06 - 00:13:05:00
felly, gadewch i ni fynd ar ein ochr

00:13:06:10 - 00:13:08:05
cymryd eich clustog

00:13:08:05 - 00:13:09:12
a gadewch ni sefydlu ein hunain 

00:13:09:12 - 00:13:11:22
ar gyfer ein darlun enfys 
ar yr ochr hon.

00:13:11:22 - 00:13:14:17
Nawr, peidiwch ag anghofio 
os ydych chi'n teimlo ychydig

00:13:14:17 - 00:13:17:12
yn sigledig, gallwch chi blygu hwnnw
o dan y goes.

00:13:17:24 - 00:13:19:07
mae i fyny i chi.

00:13:19:07 - 00:13:21:23
felly gadewch i ni ddechrau
byda blaen ein bysedd

00:13:21:23 - 00:13:23:14
yn union o flaen 
ein gwasg

00:13:23:14 - 00:13:24:20
a'n coes uchaf.

00:13:24:20 - 00:13:27:17
mae ein troed uchaf yn mynd 
i dynnu enfys

00:13:28:01 - 00:13:31:03
yr holl ffordd 
drwy'r aer i fyny.

00:13:31:22 - 00:13:34:09
ac yna i lawr.

00:13:35:01 - 00:13:37:05
gweld a allwn ni gadw'n hyfryd
ac yn llonydd

00:13:37:22 - 00:13:40:04
lluniadu'r enfys honno i fyny
drwy'r aer

00:13:42:03 - 00:13:44:09
ac i lawr.

00:13:44:09 - 00:13:45:23
gweld a allwn ni gadw'r 
gweddill ohonom

00:13:45:23 - 00:13:49:14
braf ac yn llonydd ac yn dal
i gymryd y rhai mawr, dwfn

00:13:49:14 - 00:13:53:15
anadl yn llydan i'r 
ysgyfaint balwn mawr hynny

00:13:54:14 - 00:13:56:07
wrth i chi
gadewch i'r anadl fynd.

00:13:57:12 - 00:13:58:18
mae'r balwnau hynny yn

00:13:58:18 - 00:14:01:08
arnofio
ewch i'r aer.

00:14:07:11 - 00:14:08:05
hyfryd. 

00:14:08:05 - 00:14:09:03
un arall.

00:14:09:03 - 00:14:13:09
yr holl ffordd i fyny ac i lawr

00:14:13:17 - 00:14:15:06
bendigedig.

00:14:15:06 - 00:14:18:19
nawr rydyn ni'n mynd i newid
i bob un o'r pedwar.

00:14:19:17 - 00:14:23:02
felly, bydd gennym
un, dwy, dwy law

00:14:23:07 - 00:14:25:18
yn union o flaen 
ein hysgwyddau

00:14:25:18 - 00:14:28:19
a'n pengliniau 
o dan ein cluniau.

00:14:28:19 - 00:14:30:13
ac rydym yn mynd i 
ddychmygu

00:14:30:13 - 00:14:32:14
awyr y nos
y tro hwn,

00:14:32:14 - 00:14:34:02
ac rydym yn mynd i estyn i fyny

00:14:34:02 - 00:14:36:11
a chael y ser
o awyr y nos.

00:14:37:11 - 00:14:38:14
felly cadw ein cefnau

00:14:38:14 - 00:14:41:08
yn wir yn syth 
ac yn braf ac yn llonydd.

00:14:41:19 - 00:14:43:17
byddwn
yn cymryd un llaw

00:14:43:17 - 00:14:45:21
ac byddwn
yn estyn trwy.

00:14:45:21 - 00:14:48:14
ac rydyn ni'n mynd i godi
seren o'r awyr

00:14:49:11 - 00:14:52:04
a byddwn yn ei
rhoi i lawr ar y llawr

00:14:52:04 - 00:14:53:20
ac yna rydym yn mynd i
gymryd ein llaw arall

00:14:53:20 - 00:14:54:19
a byddwn yn estyn

00:14:54:19 - 00:14:56:13
rhwng y fraich 
a'r goes arall,

00:14:56:13 - 00:14:58:09
a byddwn yn 
estyn i fyny i'r awyr

00:14:59:12 - 00:15:01:09
 a'i rhoi i lawr.

00:15:02:08 - 00:15:02:16
ac yna

00:15:02:16 - 00:15:03:14
byddwn yn estyn

00:15:03:14 - 00:15:04:08
drwodd eto,

00:15:04:08 - 00:15:07:12
a byddwn yn estyn i fyny 
i'r awyr.

00:15:07:12 - 00:15:10:04
a rhoi serenau i lawr 

00:15:10:08 - 00:15:13:05
ac eto
estyn drwy estyn i fyny

00:15:13:05 - 00:15:15:15
tal ar gyfer y seren honno. 

00:15:16:10 - 00:15:18:18
a'i rhoi ar y llawr.

00:15:18:18 - 00:15:20:22
rwy'n credu bod gennym 
ddwy seren arall i'w cael,

00:15:20:22 - 00:15:21:13
felly, rydyn ni'n mynd i

00:15:21:13 - 00:15:23:20
llinyn drwodd
a estyn y seren honno

00:15:25:17 - 00:15:27:11
ar y llawr,
un olaf un

00:15:27:11 - 00:15:29:24
i estyn trwy

00:15:31:05 - 00:15:34:04
a'i rhoi i lawr.

00:15:34:04 - 00:15:36:14
nawr, gadewch i ni eistedd
yn ol ar ein traed.

00:15:37:15 - 00:15:39:10
byddwn yn dod 
a'n breichiau o gwmpas,

00:15:39:10 - 00:15:40:22
a byddwn yn 
dychmygu

00:15:40:22 - 00:15:44:18
ein bod ni'n gwmwl fawr fflyff

00:15:45:02 - 00:15:48:05
arnofio yr holl ffordd
drwy'r awyr.

00:15:49:22 - 00:15:51:09
a cyfan
rydw i eisiau i chi feddwl amdano

00:15:51:09 - 00:15:52:22
wrth i chi ddychmygu

00:15:52:22 - 00:15:55:03
dy fod yn gwmwl fawr, fflyff

00:15:55:03 - 00:15:56:20
yw eich anadl fawr ddwfn.

00:15:57:23 - 00:15:58:07
dod

00:15:58:07 - 00:16:01:18
i mewn i'ch ysgyfaint,
dychymygu bod eich ysgyfaint

00:16:01:18 - 00:16:03:21
a yw'r balwnau hynny'n 
llenwi ag aer.

00:16:04:23 - 00:16:08:13
ac yna wrth i chi adael
 i'r anadl honno fynd.

00:16:08:13 - 00:16:12:07
balwnau hynny yn cael
eu chwythu i ffwrdd

00:16:12:07 - 00:16:20:23
i'r awyr
arnofio ymhell, bell i ffwrdd.

00:16:26:00 - 00:16:26:20
Hyfryd.

00:16:27:08 - 00:16:29:22
a byddwn yn araf 
yn dod i fyny.

00:16:31:00 - 00:16:33:09
ac rydym yn mynd i tucio
ein bysedd traed oddi tanom.

00:16:33:22 - 00:16:36:01
ac rydym yn mynd i swatio
isel iawn.

00:16:37:06 - 00:16:38:03
ac beth fyddwn ni'n 
ei wneud

00:16:38:03 - 00:16:41:13
nawr yn esgus 
ein bod yn pilipala

00:16:42:03 - 00:16:44:20
yn dod allan 
o'ch cocoon.

00:16:45:19 - 00:16:48:09
 felly rydyn ni 
i gyd wedi swatio isel,

00:16:48:09 - 00:16:50:07
ac rydym yn mynd i ostwng ein sodlau i lawr 

00:16:50:07 - 00:16:51:17
 a byddwn yn 
aros swatio

00:16:51:17 - 00:16:54:14
ac rydym yn mynd i 
ddod i fyny yn braf ac yn araf.

00:16:55:18 - 00:16:57:24
a byddwn yn
estyn ein breichiau

00:16:57:24 - 00:17:02:00
i fyny yr holl ffordd 
i'r awyr

00:17:02:08 - 00:17:04:19
ac rydyn ni'n mynd 
i fynd i fyny i'n bysedd traed.

00:17:05:23 - 00:17:06:18
ac rydyn ni'n mynd i gylchu

00:17:06:18 - 00:17:07:06
y breichiau hynny

00:17:07:06 - 00:17:09:00
ac chael estyn mawr
o'r adenydd hynny

00:17:09:00 - 00:17:12:19
wrth i ni agor ein hadenydd, 
yn barod i hedfan.

00:17:12:20 - 00:17:14:22
byddwn yn profi'r 
adenydd hynny allan

00:17:14:22 - 00:17:17:09
wrth i ni ddod i lawr 
i sgwat bach.

00:17:17:09 - 00:17:19:23
a byddwn yn defnyddio 
ein hadenydd newydd,

00:17:19:24 - 00:17:21:13
rydym yn newydd sbon pilipala

00:17:21:13 - 00:17:24:07
dim ond yn dod allan
o'i cocoon.

00:17:24:07 - 00:17:28:03
a yr ydym yn chwifio 
ein hadenydd i fyny ac i lawr.

00:17:29:03 - 00:17:31:15
ymestyn braf 
drwy'r breichiau hynny.

00:17:32:18 - 00:17:35:07
i fyny ac i lawr.

00:17:35:07 - 00:17:37:09
un arall. 

00:17:37:22 - 00:17:41:24
i fyny ac i lawr, da iawn
ac yn ol i fyny yn uchel

00:17:42:07 - 00:17:45:17
os oes gennych eich bel
gerllaw, byddwn yn

00:17:45:17 - 00:17:49:03
dychmygwch fod
eich pel yw'r haul

00:17:49:21 - 00:17:50:20
a dyma lle
rydyn ni'n mynd i gael

00:17:50:20 - 00:17:53:08
ychydig mwy o brawf 
o'n cydbwysedd.

00:17:53:08 - 00:17:56:04
felly rydyn ni'n mynd i ddali fyny 
ein bel ac rydyn ni'n mynd

00:17:56:04 - 00:17:59:07
i ddod ag un droed i fyny
ac un pen-glin i fyny

00:18:00:00 - 00:18:01:19
a byddwn yn pasio'r 
y bel

00:18:01:19 - 00:18:03:08
o dan y pen-glin hwnnw

00:18:04:07 - 00:18:05:06
a byddwn
yn ei basio

00:18:05:06 - 00:18:10:07
i fyny ac uwchben
yn ol i'r llaw arall.

00:18:10:07 - 00:18:12:07
rownd ac i lawr,

00:18:12:07 - 00:18:14:12
rydyn ni'n mynd i'w basio
o dan yr un pen-glin.

00:18:15:15 - 00:18:18:15
 rownd ac i fyny uwchben.

00:18:18:15 - 00:18:20:15
rownd ac i lawr un olaf

00:18:20:15 - 00:18:22:24
ar gyfer yr ochr hynny
o gallwn gadw ein cydbwysedd

00:18:23:15 - 00:18:26:00
rownd
ac i fyny ac uwchben.

00:18:27:14 - 00:18:29:04
a gadewch i ni
dod a'n breichiau i lawr,

00:18:29:04 - 00:18:30:04
a gadewch i ni dod a'n coes i lawr

00:18:30:04 - 00:18:32:01
ysgwyd y coesau hynny allan,
rydym yn
 
00:18:32:01 - 00:18:34:05
gwneud yr un peth
i'r ochr arall.

00:18:34:05 - 00:18:35:10
gadewch i ni wneud yn siwr 
ein bod ni'n braf

00:18:35:10 - 00:18:37:06
ac yn gryf trwy'r 
coes hwn.

00:18:37:06 - 00:18:39:13
byddwn yn plygu'r 
goes hon i fyny.

00:18:39:13 - 00:18:40:09
byddwn yn dychmygu 

00:18:40:09 - 00:18:42:18
dyma'r haul
ac rydyn ni'n heibio'r haul

00:18:43:01 - 00:18:44:24
i fyny ac uwchben.

00:18:44:24 - 00:18:46:14
a byddwn yn ei 
basio.

00:18:46:14 - 00:18:48:16
o dan y morddwyd honno

00:18:49:15 - 00:18:52:03
rydym yn mynd 
i estyn i fyny

00:18:52:03 - 00:18:53:18
pasio i fyny ac uwchben.

00:18:54:21 - 00:18:57:11
ac o dan 
y morddwyd honno, da iawn,

00:18:57:16 - 00:18:59:05
mae hon yn cydbwysedd go iawn
her

00:18:59:05 - 00:18:59:22
dyma chi

00:18:59:22 - 00:19:02:24
gwneud yn wych estyn y
bel honno i fyny a uwchben

00:19:03:18 - 00:19:05:10
rownd

00:19:05:21 - 00:19:08:14
rwy'n credu bod gennym ni
un pasio mwy o hyn

00:19:08:14 - 00:19:10:11
haul i fyny ac uwchben.

00:19:10:11 - 00:19:12:03
Da iawn. 

00:19:12:03 - 00:19:15:10
ac rownd and i lawr,
ac gadewch i gadael y goes honno

00:19:15:22 - 00:19:18:22
ewch nawr
gadewch i ni rhoi y bel i lawr.

00:19:20:17 - 00:19:22:18
byddwn yn dod i 
ddiwedd y mat hwnnw

00:19:22:18 - 00:19:24:23
felly mae gennym ni dipyn 
o le o'n blaenau.

00:19:25:19 - 00:19:27:23
a byddwn yn rholio'r 
holl ffordd i lawr i'r gwaith

00:19:27:23 - 00:19:29:05
drwy ein troelli.

00:19:29:05 - 00:19:30:17
a'r tro hwn 
rydyn ni'n mynd i wneud

00:19:30:17 - 00:19:32:18
ein hunain i mewn i enfys,

00:19:32:20 - 00:19:35:00
ein cyrff cyfan 
i mewn enfys.

00:19:35:00 - 00:19:36:24
rydyn ni'n mynd i rholio i lawr.

00:19:36:24 - 00:19:38:24
a phan ein dwylo
estyn yma

00:19:38:24 - 00:19:41:18
y llawr, rydyn ni'n mynd i
gerdded ein dwylo ymlaen.

00:19:43:12 - 00:19:45:20
rydw i'n mynd i wneud 
ein hunain i mewn i enfys.

00:19:46:10 - 00:19:50:04
rydyn ni'n mynd i gymryd
anadl fawr i mewn. 

00:19:50:06 - 00:19:52:05
ac wrth i ni anadlu allan,
rydyn ni'n mynd i gerdded

00:19:52:05 - 00:19:54:01
ein dwylo yn ol. 

00:19:54:20 - 00:19:56:06
ac rydyn ni'n mynd i rholio'r
holl ffordd yn ol

00:19:56:06 - 00:19:57:06
i fyny tal

00:19:57:11 - 00:19:58:21
gallwn wneud yr un hwnnw eto,

00:19:58:21 - 00:20:01:11
rydyn ni'n mynd i gymryd
anadl fawr i mewn.

00:20:01:11 - 00:20:03:11
rydyn ni'n mynd i
rholio i lawr rholio, 

00:20:03:11 - 00:20:04:12
braf ac rhydd, 

00:20:04:12 - 00:20:06:09
a phan ein dwylo estyn 
y mat

00:20:06:09 - 00:20:09:04
rydyn ni'n mynd i gerdded
ein dwylo ymlaen

00:20:09:04 - 00:20:12:01
yr holl ffordd ymlaen,
gan wneud ein hunain

00:20:12:01 - 00:20:14:23
i mewn i enfys 
anadl fawr i mewn

00:20:15:22 - 00:20:19:21
ac yna rydyn ni'n mynd i 
gerdded ein dwylo yn ol.

00:20:20:05 - 00:20:23:24
yr holl ffordd yn ol i fyny tal
a gallwn wneud un arall.

00:20:24:06 - 00:20:26:01
mae hwn yn un caled iawn
yr un hwn,

00:20:26:01 - 00:20:27:22
felly os yw ychydig 
yn rhy anodd

00:20:27:22 - 00:20:30:23
croeso i chi adael
yr un nesaf allan.

00:20:31:10 - 00:20:32:12
ond os gallwn ni wneud

00:20:32:12 - 00:20:34:18
un olaf,
mae hyn yn dda iawn

00:20:34:18 - 00:20:36:02
ymarfer cryfder.

00:20:36:02 - 00:20:39:17
mae hyn yr holl ffordd allan,
yr holl ffordd allan.

00:20:39:17 - 00:20:42:18
yna gadewch i ni wneud ein hunain
i mewn enfys fawr

00:20:42:18 - 00:20:46:23
anadl i mewn ac yna
yr holl ffordd yn ol i fyny tal

00:20:48:13 - 00:20:51:00
yr holl ffordd yn ol i fyny tal

00:20:51:03 - 00:20:54:21
a nawr y tro hwn 
rydym yn mynd 

00:20:54:21 - 00:20:57:05
yn ol i lawr
i'n dwylo a'n pengliniau.

00:20:57:24 - 00:20:58:14
felly gadewch i ni rholio

00:20:58:14 - 00:21:00:20
yr holl ffordd i lawr
i'r mat eto. 

00:21:00:20 - 00:21:03:14
 ond yna rydyn ni'n mynd 
i blygu ein pengliniau.

00:21:04:06 - 00:21:06:20
a cherdded ychydig ymlaen. 

00:21:06:20 - 00:21:07:24
a y tro hwn

00:21:07:24 - 00:21:10:05
rydym yn mynd i ddychmygu
ein bod yn awyren

00:21:10:05 - 00:21:11:13
esgyn drwy'r awyr.

00:21:11:13 - 00:21:14:03
nawr rydym eisiau cadw
golwg agos

00:21:14:09 - 00:21:14:23
ein bod ni'n aros

00:21:14:23 - 00:21:17:02
braf ac yn llonydd
drwy ein cefnau

00:21:17:02 - 00:21:18:10
yr holl ffordd
trwy ein gyddfau

00:21:18:10 - 00:21:20:18
a'n pen 
a'n hysgwyddau. 

00:21:20:18 - 00:21:23:08
a rydym yn mynd i,
yn gyntaf, estyn un

00:21:23:08 - 00:21:26:14
braich ymlaen estyn
trwy'r bysedd hynny.

00:21:27:05 - 00:21:29:24
a byddwn yn
rhoi'r llaw yn ol.

00:21:29:24 - 00:21:30:11
ac yna rydyn ni'n mynd 

00:21:30:11 - 00:21:33:20
i estyn
braich blaen arall. 

00:21:34:10 - 00:21:36:01
ac yna byddwn
yn rhoi llaw honno yn ol.

00:21:37:07 - 00:21:38:05
a gadewch i ni weld a allwn 

00:21:38:05 - 00:21:39:22
gwnewch yr un peth
gyda'n coesau.

00:21:39:22 - 00:21:41:21
felly rydyn ni'n mynd i aros yn
gryf trwy ein breichiau

00:21:41:21 - 00:21:44:10
ac rydyn ni'n mynd i estyn
un goes allan y tu ol i ni.

00:21:45:11 - 00:21:47:10
gallwn ni aros yn
braf ac yn llonydd? 

00:21:47:10 - 00:21:50:00
a dyna bop
sy'n penlinio nol.

00:21:50:00 - 00:21:52:05
a gadewch i ni estyn y goes arall
ein tu ol i ni

00:21:53:24 - 00:21:56:08
Da iawn, gwych.

00:21:56:18 - 00:21:58:03
ac yn ol.

00:21:58:03 - 00:21:59:23
gadewch 
i ni fyn yn ol i'n breichiau.

00:21:59:23 - 00:22:01:24
byddwn yn 
estyn un fraich.

00:22:01:24 - 00:22:04:08
a byddwn yn dod ag ef 
o gwmpas i'r ochr

00:22:04:08 - 00:22:06:12
fel adenydd
o awyren. 

00:22:06:12 - 00:22:07:03
ac yna rydym yn

00:22:07:03 - 00:22:10:07
mynd i estyn ymlaen
ac yn ol i lawr.

00:22:10:22 - 00:22:12:24
gadewch i ni wneud yr un peth
gyda'r llall.

00:22:12:24 - 00:22:15:14
felly rydyn ni'n mynd i estyn
y fraich honno allan ymlaen

00:22:15:21 - 00:22:18:22
yr holl ffordd o rownd
i'r ochr

00:22:18:22 - 00:22:22:05
ac yn ol ymlaen.

00:22:22:05 - 00:22:23:23
ac yna byddwn yn 
gweithio ein coesau eto

00:22:23:23 - 00:22:25:02
ar gyfer her ychwanegol,
rydym yn 

00:22:25:02 - 00:22:27:05
mynd i estyn yr un goes allan 
y tu ol i ni.

00:22:27:24 - 00:22:29:00
braf ac yn hir.

00:22:30:02 - 00:22:32:00
ac yn ol i llawr 

00:22:32:00 - 00:22:34:04
a un olaf
cyn i ni gael gorffwys.

00:22:34:14 - 00:22:35:06
byddwn yn estyn

00:22:35:06 - 00:22:38:01
y llall allan
y tu ol i ni.

00:22:38:01 - 00:22:39:01
Gwych. 

00:22:39:01 - 00:22:40:11
Da iawn.

00:22:40:11 - 00:22:43:12
ac nawr gadewch
i ni eistedd yn ol ar y sodlau.

00:22:44:10 - 00:22:46:20
gadewch i ni estyn ein breichiau
ymlaen

00:22:47:02 - 00:22:49:13
gorffwys ein pennau
i lawr ar y llawr

00:22:50:17 - 00:22:53:20
ac yna ysgubo'r breichiau
yr holl ffordd yn ol rownd

00:22:54:06 - 00:22:57:03
a gadewch i'r ysgwyddau
orffwys.

00:22:57:03 - 00:22:58:19
a byddwn yn cymryd 
ychydig funudau

00:22:58:19 - 00:23:01:12
wrth i ni orffen dychmygu
ein bod yn hyfryd.

00:23:02:16 - 00:23:05:12
cwmwl gwyn, meddal, fflysio

00:23:07:01 - 00:23:10:19
 yn arnofiol drwy'r awyr

00:23:13:01 - 00:23:13:19
byddwn yn cymryd

00:23:13:19 - 00:23:16:09
anadl fawr i mewn. 

00:23:17:13 - 00:23:18:06
ac wrth i chi adael

00:23:18:06 - 00:23:20:16
anadl honno'n mynd,
rwyf am i chi ddychmygu

00:23:21:13 - 00:23:23:17
eich bod chi'n chwythu'r
gwyn hwnnw,

00:23:24:11 - 00:23:27:07
cwmwl meddal, fflysio
ar draws yr awyr.

00:23:28:22 - 00:23:31:13
ymhell i ffwrdd

00:23:32:23 - 00:23:35:11
anadl fawr i mewn

00:23:36:20 - 00:23:39:00
a chwythu'r
cwmwl gwyn hwnnw.

00:23:40:01 - 00:23:42:12
ymhell i ffwrdd.

00:23:43:15 - 00:23:46:02
ac un 
anadl fawr arall i mewn.

00:23:49:01 - 00:23:51:10
chwythu'r cwmwl meddal hwnnw

00:23:52:04 - 00:23:56:01
yr holl ffordd
drwy'r aer ymhell

00:23:57:01 - 00:23:58:01
i ffwrdd.

00:24:01:17 - 00:24:04:12
Dewch i fyny yn braf ac yn tal.

00:24:04:16 - 00:24:06:21
gadewch i ni ddod o gwmpas.

00:24:07:14 - 00:24:08:14
Da iawn.

00:24:08:14 - 00:24:09:13
Sy'n dod a ni

00:24:09:13 - 00:24:13:07
hyd ddiwedd ein 
sesiwn ni i gyd am yr awyr.

