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Ac ar ddechrau mis Ionawr fel hyn,
Dw i’n siwr y bydd y gyms a’r neuaddau ffitrwydd yn orlawn
Oherwydd cadw’n heini yw un o’r addunedau mwyaf poblogaidd bob blwyddyn.

Alun:	Ie. Ti’n gwybod be’, Mari, 
maen nhw’n dweud bod 98% yn gwneud adduned blwyddyn newydd
i gadw’n heini ac i fwyta’n iach.
Ti ’di gwneud adduned?

Mari:	Na, byth yn!

Alun:	Na, na fi chwaith.
Felly mae rhaid bo fi a ti yn un o’r 2% sydd jest heb boddran.
Dw i’m yn gweld y pwynt yn bersonol.

Mari:	Na fi.....

Alun:	Ond dw i’n eitha siŵr mi fydd Yvonne wedi, achos mae hi yn y gym yn barod,
Ond y cwestiwn mawr ydy: wyt ti’n gwisgo dy Lycra, Yvonne?

Yvonne: Ydw wir, fi yn yn Lycra, cofia, 
ond bach yn dynn maen nhw ar ôl yr holl fwyta dros y Nadolig.
Wel, mae hi yn flwyddyn newydd, addunedau hefyd i gadw’n heini
Ac mae’n dda gen i ddweud, dw i yng nghampfa Anna Reich yng Nghaerdydd yn fan hyn,
Yr arbenigwraig ffitrwydd. Wel noswaith dda, Anna.

Anna:	Helo, noswaith dda. Dych chi’n iawn?

Yvonne: Yn dda iawn. Diolch am y croeso fan hyn.

Anna:	Croeso, croeso tad.

Yvonne: Nawr, cymaint o bobl yn gwneud adduned i gadw’n heini,
Ond beth sydd yn allweddol i barhau i gadw’n heini trwy’r flwyddyn?

Anna:	Reit, beth sy’n allweddol, dw i’n meddwl, 
dw i’n canmol unrhyw un sy’n dechrau ym mis Ionawr,
mae’n adeg synhwyrol dechrau.
Ond beth sy’n allweddol ydy bod yn realistig ac i beidio bod yn rhy llym mis Ionawr.
Felly, ’swn i’n dewis cwpwl o bethau i newid ym mis Ionawr 
allan o dy list hir o bethau i newid, a wedyn
ychydig bach mwy ym mis Chwefror,
ychydig bach mwy ym mis Mawrth,
a jest cymryd dy amser, basically, a bod yn realistig.
Ond dim mis Rhagfyr bach druan, ar ben ei hun, 
oedd yn gyfrifol ynglŷn â rhywun yn rhoi pwysau mlaen ac yn bod yn anffit.
Felly dim mis Ionawr ar ben ei hun all fod yn gyfrifol ynglŷn â trawsnewid person.
Mae rhaid bod yn amyneddgar.
Mae’n broses blwyddyn, dwy flwyddyn,
Ond mae’n werth o i gael sylfaen cryf.

Yvonne: A dw i wedi dod â’n ffrindiau fan hyn heno, Nadine fan hyn a Sharon
Yn gweithio’n galed yn barod, chwarae teg iddyn nhw.
Ni’n edrych ymlaen nawr ‘te i fynd trwy yr ymarferion
I helpu’r corff i gadw’n heini.

Anna:	Iawn. OK. OK.

Yvonne: Barod amdani.

Anna:	OK. Barod. Dw i eisiau pedwar exercise......


