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Céc ngan hang cam két dé chong bién ddi khi hau

Céac ngan hang phét trién thudc s& hiru cong trén thé gidi ngay 11/11/2020
da cam két diéu chinh nguén tai chinh theo Hiép dinh Paris vé bién déi khi

hau.

Tai H6i nghi Thuong dinh vé tai chinh xanh do chinh pht Phap t6 chic, 450
ngan hang phat trién céng trén thé gidi cho biét sé "tang téc dé va pham

vi" dau tu vao nang lugng tai tao, hiéu qua nang luong va céng nghé sach.
Tuy nhién, nhém cac ngan hang nay da tam ngung cam két loai bo dan cac

khoan dau tu vao nhién liéu héa thach.

Cac ngan hang cho biét sé lam viéc theo hudng ap dung lap trudng ciing
ran hon vé van dé thu hep dau tu vao than d4, vén chiu trach nhiém cho

moét phan 16n luong khi thai carbon cuia thé gidi, trong vong dam phan ti€ -t -

theo & Scotland vao ndm 2021.Trd 16i hang tin Reuters, Remy Rioux, Gidm

déc diéu hanh cia Co quan Phat trién Phap (AFD), cho hay, cdc ngan hang
dang thuc ddy mét van ban tham vong nhat déng thoi du bao két qua sé rat tét dep.

Tuy nhién, theo Reuters, cdc muc tiéu da dugc ha thap so vai ban du thdo trudc d6 vao thang Bay, véi cam két ré rang hon dé phat
trién cac chinh sach cu thé nham thoat khoi hodc gidm dau tu vao nhién liéu héa thach.

Asia’s Safest,
Asia's Best

Singapore tang cuong cac bién
phap xac dinh danh tinh trong
giao dich tai chinh

Ngay 10/11, Co quan Tién té Singapore (MAS-tlic ngan hang
Trung uong) da dua ra mét tai liéu tham van vé cac loai théng tin
can thiét dé xac minh danh tinh gian tiép ca mét ca nhan nao
d6 khi cac vu lra ddo mao danh dang gia tang, nham déi pho
vGi nhiing nguy co phat sinh ti hanh vi danh cép hoac lam dung
thong tin ca nhan.

Vé hoat déng ngan hang truc tuyén hodc théng qua dién thoai,
MAS dé nghi céc ngan hang st dung it nhat mét trong bon loai
théng tin dé xac minh giéan tiép danh tinh trudc khi thuc hién bat
ky giao dich hodc yéu cau nao tir mét ca nhan nao dé.

B6n loai théng tin nay gom: Thong tin ma chi duy nhat ca nhan
dé biét (nhu mat khdu hodc ma PIN); Théng tin ma chi duy nhat
ca nhan d6 mai c6 (nhu mat khdu dung mét lan dugc tao bai
mot thiét bi théng bao ma dugc cap cho ca nhan dé hodc mot
phan mém théng bao ma dugc kich hoat trén thiét bi di dong
cUa ca nhan dé); Thong tin duy nhat nhan dang mot ca nhan,
dua trén sinh trdc hoc clia ca nhan d6 (nhu nhan dang khuén
mat hodc ddu van tay); Va théng tin chi dugc biét gilta ca nhan va
cac t6 chuc tai chinh (nhu théng tin giao dich tai khoan).
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My Ién tiéng vé quyét dinh ap
thué cua EU

VUa qua, Pai
dién Thuong
mai My Robert
Lighthizer da
bay té su that
vong vé quyét
dinh cta Lién
minh chau Au
(EVU) nhdam ap
thué doi véi
may bay va cac
hang hoéa khac ctia My, song khéng dua ra canh bao dap tra
bang mét hanh déng khac.

Trudc d6, EU cho biét sé thuc thi viéc ap thué nham vao hang
hoa ctia My lién quan dén bat dong kéo dai vé van dé trg cap
cho hai hang san xuat may bay Boeing ctia My va Airbus cltia
EU. Cao Gy Thuong mai EU, Valdis Dombrovskis, cho hay My
da ap thué déi vai hang hoa ctia EU sau phan quyét ctia T6
chiric Thuang mai Thé gisi (WTO) vé vu kién Airbus va git té
chuc nay ciing da ra phan quyét vé vu kién Boeing, cho phép
EU ap thué va day la diéu ma khéi nay sé thuc thi.

Hoi thang trudc, 6ng Lighthizer tiing canh bao bat ky dong
thai nao cla Brussels vé viéc ap thué sé budc My phai cé
hanh dong dap tra. Tuy nhién, mot tuyén bé ngan gon dugc
dua ra vao cudi ngay 9/11 da khong di kém 1i canh bao nao.
Thay vao do, van phong ctia 6ng Lighthizer cho biét hai bén
dang dam phan dé giai quyét tranh chap kéo dai.

V& phan minh, 6ng Dombrovskis héi thuc My dam phan mét

thoa thuan toan dién vé trg cap cho san xuat may bay trén
toan cau dé két thic bat dong thuong mai gitta hai bén.

Thw Ban Bieén tap

Kinh chao Quy doc gid!

Chdng bao ldu nita, chiing ta sé bwéc sang ndm 2021 va sau dé, ciing chao dén Tét Tan Stru. V&i ngwoi Viét
Nam, cdu chiic tdn xudn quen thudc nhdt, phé bién nhdt van la chiic sirc khée, chiic binh an. Trdi qua chudi thoi
gian dai chéng choi vdi dai dich COVID-19, chiing ta lai cang thdm thia hon sw quan trong ctia mét co thé va
tdm hon khée manh.

Trén tinh thn dé, Ban Bién tdp ddc san Ngwoi Ddn Ddu s6 4/2020 Iva chon chi dé Choi thé thao - S6ng
thém mot cudc doi cho s6 bdo cudi ndm ddc biét y nghia nay. Rén luyén thé thao mdi ngay khéng chi gitip chiing
ta séng khée hon, tét hon, ma con thic ddy chiing ta vwet qua nhitng giéi han bdn than. Quy doc gid sé thdy ¢
ddy nhiing thong tin ly thii va hitu ich vé nhitng mén thé thao thdn thién véi méi trwong, gdn giii thién nhién va
dé dang dé tap luyén nhw chay bd, dap xe, yoga va thién, ciing nhw khdm phd lich st lau doi va ddy hdp ddn ctia
bd mén leo nili - céng cudc chinh phuc nhitng dinh cao, vén dd phé bién trén thé gidi tir rdt ldu nhung méi bat
ddu nhirng bwéc ddu tién ¢ Viét Nam véi mdt vai loai hinh don gidn nhdt.

Va, nhieng bi quyét gitp ngéi sao dién dnh dwoc mén chuéng Keanu Reeves di da bwdc qua tudi ngii tudn
van rdt manh mé va tran day sinh Iwc chdc chdn sé lam Quy déc gid cdm thdy hao hitng, cling nhw danh sdch 10
van dong vién kiém tién giéi nhdt ndm qua hdn mang dén nhiéu bdt ngo thi vi. Trao lwu thoi trang Athleisure
dang dan tré thanh phong cdch séng dd cho thdy, viéc rén luyén thdn thé ngay cang tré nén quan trong vdi con
ngwoi trong thé' ky 21, ddc biét la gidi tré. Va dirng quén tim hiéu tdm quan trong ctia phu kién thé thao, sau dé,
chon cho minh mét mén méi nhdt, tich hop cong nghé tién tién nhdt, thdng minh nhdt lam tro thu.

Ciing trong cuén Pdc san nay, Quy déc gid sé cé co hdi ddm chim vao nhiing tdc phdm nghé thudt duong phé
doc ddo & thanh phd Valparaiso tdn viing Nam My xa x6i, trwéc khi tré lai Viét Nam dé chiém ngwdng nhieng
mdu dong ho xa xi ctia thuwong hiéu Chopard lirng danh véi nhitng hinh dnh ddc trung ciia nén vin héa Bdc Bo
dwoc cham khdc cong phu trén mdt s6. Bén canh dé la BST Xudn - Hé 2021 ctia nha mét Chanel, Idy cdm hitng tir
nhirng nt¢ minh tinh trong cdc bé phim Hollywood kinh dién.

Kinh thwa Quy doc gid, 2020 la mt ndm ddc biét khé khdn vdi nén kinh té€ néi chung va nganh ngdn hang
néi riéng. Trong hoan cdnh nay, nganh ngan hang da va dang trién khai hang loat bién phdp hé tror dé sdt cdnh
cung céng dong doanh nghiép vwrot qua cdc tdc dong cta dai dich, nhw gidm ldi sudt, co’ cdu thoi han trd no,
trong dé, dién hinh la Vietcombank da lién tuc gidm Idi va phi véi téng sd tién chia sé vdi khdch hang la gdn
3.000 ty dong... Chiing ta cing lac quan tin twéng vao mét ndm mdéi, ndm 2021, véi nhiéu khéi sdc va thanh
cong.

Kinh chtic Quly ddc gid stec khde, hanh phtic!

Ban Bién tdp
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Ba Nguyén Thi Héng gitr chiic vu Thdng déc NHNN Viét Nam

WB du bao kinh té Viét Nam
tang trudng 2,5-3% nam 2020

Ngan hang Thé giéi (WB) vira cong b6 Cap nhat tinh hinh
kinh té€ vi mo Viét Nam thang 10/2020, trong d6 nhan dinh
GDP cua Viét Nam c6 thé dat 2,5-3,0% trong nam 2020, véi
su phuc héi kinh t& manh mé va sau réng hon trong thoi
gian tdi.

Trudc do, trong bao cao héi thang 7, WB du bao Viét Nam
tang trudng 2,8% nam 2020 - muc cao thi nam thé gidi. Tuy
nhién, du bdo nay dugc dua ra khi chua tinh dgt bung phat
dich tai Da Néng.

Kinh té Viét Nam da phuc héi trong quy 111/2020 v&i muc tang
trudng dat 2,62% so véi cung ky nam trudc va cao han muc
tdng trudng 0,39% cla quy 11/2020 bat chap dich COVID-19
tai bung phat & Da Nang va cac tinh thanh lan can.

Trudc do, trong Bao cao Trién vong Kinh té Thé gidi, Quy Tién
té Qudc té (IMF) du bao GDP ctia Viét Nam tang 1,6% trong
nam 2020. Bay la muc tdng trudng cao thu hai tai khu vuc
DPéng Nam A, chi sau Myanmar (2%).
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Ngan hang Nha nudc co nuf Thong doc
n A
dau tién
Ngay 12/11, Quéc hoi da thong qua Nghi quyét s6 2020/QH14 phé chuan dé
nghi ctia Tha tudng Chinh phd bé nhiém Théng d6c Ngan hang Nha nuéc

(NHNN) Viét Nam déi vsi ba Nguyén Thi Hong. Nhu vay, ba Nguyén Thi Hong da
tré thanh nt Théng déc dau tién cia NHNN Viét Nam

Theo két qua bé phiéu kin dugc cong bé tai Ky hop 10, Quéc hoi khda XIV, ba
Nguyén Thi Hong nhan dugc 467 phiéu déng y (bang 97,8% téng s& DBQH).

Ba Nguyén Thi Hong sinh nam 1968, qué quan Ha Noi, la Thac sy Kinh té, da
gén bo vdi nganh Ngan hang gan 30 nam. Trudc khi dugc Quéc hdi phé chudn
b6 nhiém giir chiic vu Théng d6c Ngan hang Nha nudc Viét Nam, ba Nguyén
Thi H6ng ting kinh qua cac vi tri quan trong nhu Pho Vu truéng phu trach,

Vu trudng Vu Chinh sach tién té; Phé Théng déc Ngan hang Nha nudc Viét Nam
tirthang 8/2014.

S

Vietcomb

Ong Pham Anh Tu&n - Thanh vién Hoi déng quan tri (thd 2 tir phai sang) cung
dai dién Vietcombank nhan gidi thudng “Ngan hang chuyén déi s6 tiéu biéu
nam 2020”

Vietcombank dugc vinh danh
la Ngan hang chuyén doi so
tiéu biéu nam 2020

Ngay 26/11/2020, tai TP. H6 Chi Minh, Tap doan IDG va Hiép hoi
Ngan hang Viét Nam (VNBA) phdi hgp té chiic Dién dan Ngan
hang Ban 1é nam 2020. Tai su kién, Vietcombank dugc vinh danh
la“Ngan hang chuyén déi sé tiéu biéu Viét Nam nam 2020,

V6i nhitng d8i méi s6 héa dét pha trong nam 2020, Vietcombank
da tap trung nghién cuu, tdn dung cac thanh tuu céng nghé néi
bat xay dung, trién khai cac dich vu thanh toan hién dai nhanh
chong, tién lgi, d6ng thai chu trong cao nhat dé dam bao an
toan bdo mat cho khéach hang trong giao dich.

RCAHHAMCTRCE
HGOAI THILMIMG VIET HAl

Pai dién Vietcombank, 6ng L& Hoang Tung - K& toan trudng nhan biéu trung
Thuong hiéu quéc gia cing hoa chiic ming tir B trudng Bé Cong thuang
Tran Tuan Anh va dai dién Hoi déng Thuong hiéu Qudc gia

Vietcombank - ngan hang
duy nhat 7 lan lién tuc dugc
vinh danh Thuang hiéu Quac gia

Ngay 25/11/2020, tai Ha Noi, Bo Cong Thuong, Hoi dong Thuong
hiéu Quéc gia té chiic L& cong b6 cac doanh nghiép dat Thuong
hiéu Quéc gia nam 2020.

La thuong hiéu ngan hang duy nhat 7 lan lién tuc dugc vinh
danh Thuong hiéu Quéc gia, Vietcombank da co su but pha
manh mé trong thai gian qua vé hiéu qua hoat déng dé vuon 1én
trg thanh ngan hang dan dau thj trudng vé quy mé Igi nhuan,
dong gop I6n cho ngan sach nha nudc va tham gia tich cuc vao
su phat trién clia cong dong.

Danh sach 8 khu kinh té
ctia khau duge vu tién dau tu

B K& hoach va Dau tu vira ¢6 t& trinh gli Tha tuéng Chinh
phu téng két thuc hién Dé an “Ra soat, xay dung tiéu chi
Iua chon moét s6 khu kinh té cra khdu dé tap trung dau tu
phat trién tir nguén ngan sach nha nudc 2016-2020" va dé
xuét lua chon mét s6 khu kinh té ctia khau tap trung dau
tu giai doan 2021-2025.

Theo d06, B6 du kién dua ra danh sach 8 khu kinh té clra
kh&u tap trung uu tién dau tu, gidm 1 khu kinh té so véi
giai doan 2016-2020.

Trong dé, 4 khu kinh té trén tuyén bién gisi dat lién giap
Trung Quéc 1a clra khdu Méng Céi (Quang Ninh), cra khau
DPoéng Dang (Lang Son), cra khau Lao Cai, clfa khiu tinh
Cao Bang.

Tuyén bién gidi dat lién gidp Lao gém khu kinh t& c(ra khau
Cau Treo (HaTinh), khu kinh t&€ thuong mai dac biét Lao
Bdo (Quang Tri).

Tuyén bién gigi dat lién tiép giap Campuchia gém khu kinh
té clra khdu Moc Bai (Tay Ninh), khu kinh té ctta khau tinh
An Giang.

11 thang, von dau tu tir ngan sach Nha nudc tiép tuc dat mic cao nhat

Theo Téng cuc Théng ké, cac bd, nganh va dia phuong dang tap
trung thuc hién cac gidi phap, thao g& vuéng mac, ddy nhanh
tién do thuc hién cac dy an, cong trinh véi muc tiéu thuc hién toi
da ké hoach v6n dugc giao trong nam 2020.

So véi cing ky nam trudc, téc do tang von dau tu thuc hién tir
nguén ngan sach Nha nuéc (NSNN) thang 11 va 11 thdang nam
2020 tiép tuc dat muc cao nhat trong giai doan 2011-2020.

Cu thé, von dau tu thuc hién tir nguén NSNN thang 11/2020
udc tinh dat 54,5 nghin ty déng, tang 37,1% so vdi cing ky nam
trudc, bao gdém: von Trung uong quan ly 11 nghin ty dong, téng
51,3%; von dia phuang quan ly 43,5 nghin ty dong, tang 34%.

Tinh chung 11 thang nam 2020, vén dau tu thuc hién tir nguén
NSNN dat 406,8 nghin ty dong, bang 79,3% ké hoach nam va
tdng 34% so vai cling ky nam trudc, cu thé: vén Trung uong quan

ly dat 73,1 nghin ty déng,
béng 79,5% ké hoach ndm
va tang 64,9% so véi cung ky
nam trudc; vén dia phuong
quan ly dat 333,7 nghin ty
déng, bang 79,3% va tang
28,7%.

Téng cuc Théng ké ciing
chira, trong téng vén dau
tu, ¢ nguén vén dau tu nuGc ngoai vao Viét Nam tinh dén ngay
20/11/2020 dat 26,4 ty USD, giam 16,9% so véi ciing ky nam
trudc.

Dau tu cda Viét Nam ra nudc ngoai (vén cap mdi va tang thém)
11 thang nam 2020 dat 490,4 triéu USD, tang 6,9% so vdi cung ky
nam trudc.
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GOP

ong luc cia nén kinh té

HUYEN TRANG

TRAO DOI VGI NGUGI DAN DAU, TS. NGUYEN DINH CUNG,
NGUYEN VIEN TRUGNG VIEN NGHIEN CUU QUAN LY KINH
TE TRUNG UONG, THANH VIEN TO TU VAN KINH TE CUA
THU TUGNG NHAN MANH, VIET NAM LA MOT TRONG SO
IT NHONG NUGC VAN CO THE DUY TRI BUJC MUC DO
TANG TRUGNG KINH TE DUONG, LA TIEN DE QUAN TRONG
CHO QUA TRINH PHUC HOI VA PHAT TRIEN KINH TE SAU
DAI DICH.
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Thwa Tién si Nguyén Pinh Cung, quy
I11/2020, nén kinh té Viét Nam ghi nhdn tdng
trwd'ng GDP & mirc 2,62% so véi cung ky ndm
trwdrc, la con s6 thdp chwa tirng co trong lich st
Trong béi canh hién nay, khi kinh té toan cdu
néi chung va Viét Nam ndi riéng dang chju dnh
hwdng ndng né béi dai dich COVID-19, éng ddnh
gid nhw thé nao vé mikc tdng trwéng nay?

bay ddng 1a con s6 thip chwa tirng c6 trong lich
st nhung van dé ndm & chd GDP ctia ching ta ndm
trong nhém sd it cac nwéc gitr dwoe mire do ting
trwdng dwong chit khéng phai roi vao nhém cac
nwéc tang tredng Am. Dy sé la tién dé quan trong
trong qué trinh phuc hoi va phat trién kinh té sau
dai dich.

Do anh hwéng cia dich COVID-19, nén kinh té
toan ciu phan 1én ting tredng 4m trong quy II1.
Kéo theo d6, da tang trwdng bi dirt gdy, quy mo
GDP bi thu hep, thu nhip binh quin dau nguoi
cling bi sut gidm so v&i cung ky nam truéc. Trong
khi d6, Viét Nam 1a mdt trong s6 it nhitng nén kinh
té trén thé gidi va la nén kinh té€ duy nhit & ASEAN
tang trwdng dwong. Tuy nhién, mirc tang truedng
GDP quy 1/2020 (3,68%), quy 11/2020 (0,39%),
quy 111/2020 (2,62%) va ca ndm duoc dy bao &
ngudng 2-2,5%, déu thip nhit trong lich str.

Con s6 2,62% c6 dwoc phian 16 dén tir viéc
Viét Nam co ban kiém soat dwgc dich COVID-19.
K&t qua nghién ctru cia nhiéu don vi tw vin hang
dau thé gi¢i déu chung nhan dinh rang nén kinh té
nao kiém soat dwgc dich s¢m thi sw phuc hoi ting
trwdng sé dén trwede va nhanh hon.

Ngoai ra, tuy Viét Nam hoi nhap rit16n nhung
hoat dong tw cung tw cip van twong ddi cao, ty
trong khu viec néng nghiép trong co ciu kinh té
con 16n, dap ng nhu ciu dn uéng clia ngwoi dan
trong béi canh dich COVID-19.

Mot yéu t6 khac nira dong gop vao ting truedng
GDP d6 1a dau tw cong. Ty 1€ gidi ngin dau tw cong
quy I11/2020 tang hon 33% so véi thang trudrc,
twong dwong gidi ngan dat gan 60% ké hoach nam.
Nhitng yéu t6 nhw vira néu da giiup ting tredng
GDP quy III ctia Viét Nam khong bi am.

Ngoai nhirng nguyén nhdn nhw éng noi, con
Yéu té nao khién Viét Nam ndm trong nhém
nware gitv dworc mire dg tdang trwéng dwong
khéng, thwa 6ng?

Hoat dong xudt nhap khiu 9 thang nim 2020
rat tich cwc, tdc do ting xuit khiu quay lai da phuc
hoi, nhwng 4n twong hon cd 1a ting trwdng ciua khu
vurc kinh té trong nwéc. Nhirng nam gin day, mic
dAu tw va ty 1é xudt khiu ctia khu viee kinh té trong
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Khi va chi khi méi truan

o

g kinh doanh Viét Nam dudc

cai thién thi doanh nghiép tu nhan trong nudc mdi co

thé nhanh chéng lén manh va tré thanh tru cét caa nén
kinh té. Khi ay, nén kinh té Viét Nam mdi cé thé phat trién
nhanh, bén viing va khéng phu thuéc vao doanh nghiép cé

von dau tu nudc ngoai.

nwdc gia tang 1a mot trong nhirng yéu t6 khién tang
trwdng GDP giai doan 2016-2019 dat gan 7% va
nam nay ciing viy. Két qua xuit khiu 9 thang cia
khu v kinh té trong nwéc tang 20,2% va nhap
kh&u ting 4,7%, diéu nay da bu dip suw sut gidm
cta khu vie ddu tw nwéde ngoai.

Sau dai dich COVID-19, dé€ nén kinh té s¢m
phuc héi, nhiéu quan diém cho rdng chiing ta
cdn mot goi ciru tro’ kinh té ldn 2. Ca nhdn 6ng
nhin nhdn nhw thé nao vé dé xudt nay?

C4 nhan t6i cho ring, géi cru tro kinh té€ 1an 2,
néu c6 phai 1a mot goi ctru trer dd manh thi méi co
thé gidp nén kinh té vuot qua nhivng khé khan do
dai dich gay ra.

Cu thé d6 1a géi tai khoa c6 quy mo tdi thiéu tir
3-5% GDP. Gai tai kh6a nay ra doi sé kich thich strc
cau trong nwéc nhung van phai ddm bao can déi 6n
dinh vi m6. Kinh nghiém tir nhiéu nwéc trong khu
vie va trén thé gidi cho thdy, dé vot qua khing
hodng, cic nwéc nay déu st dung gdi tai khod véi
quy mé twong dwong khoang mwdi may phan tram
so véi GDP dé kich thich nén kinh té.

Ong cé dw dodn nhw thé nao vé két qua GDP
trong ndm nay va nhitng ndm tiép theo?

Vé GDP nam nay, toi cho ring chi dirng & mic
2-2,5%. Dén thoi diém giira quy IV nay ma ching ta
van chwa nhin thay mot van dé gi dot bién thi GDP
khong thé dot bién dwoc.

Vé tang tredng GDP cho sang ndm va nhirng
nam sau do, toi tin rang Viét Nam van c6 thé dat
dwoc mirc ting trwdng tir 5 dén 6,5% néu phan bo
ngudn lwe mot cach hiéu qua. Ve 1au dai, viéc nang
cip mirc do thi trieong ctia nén kinh té cling 1a mot
trong nhirng vin dé can phai quan tam.

Ngodi nhirng vdn dé nhw 6ng chia sé, theo
ong, Viét Nam con phdi lam gi dé tiép tuc duy tri
mikc tdng trwéng nhanh nhwng bén virng?

Dé duy tri mic do tang trwedng cao va bén virng,
Viét Nam con phai lam nhirng viéc sau:

Thi nhit, tiép tuc cai thién méi trweong kinh
doanh va nang cao nang luc canh tranh quéc gia
dé tir d6 tao dong lwc cho khu vire kinh té tw nhin
ngay cang lén manh. Day 1a vin dé quan trong nhat
can lam. Trong miy nam tré lai diy, moi truedong

Y e

kinh doanh Viét Nam d4 c6 nhiéu thay d6i nhwng
khai quat lai thi chi phi vAn cao va rdo can vin
nhiéu.

Ké tir ndm 2014 tré di, mdi ndm Viét Nam
c6 mdt Nghi quyét vé cai thién mdi trwong kinh
doanh. Trong nhiéu nam lién nhw vay, Viét Nam da
dit muc tiéu vao top 4 ASEAN vé moi trwong kinh
doanh song dén nay mirc d6 dat yéu cau chwa cao.

Do d4, yéu cau phai c6 tw twéng ddi méi vé cai
cach, cai cach phai la d€ phat trién, cai cach dé phat
trién kinh té tw nhan.

Khi va chi khi méi trwong kinh doanh Viét Nam
dworc cai thién thi doanh nghiép tw nhan trong
nwédc méi ¢ thé nhanh chéng 16n manh va trér
thanh tru cdt ctia nén kinh té. Khi 4y, nén kinh té
Viét Nam méi c6 thé phat trién nhanh, bén virng va
khong phu thudc vao doanh nghiép cé vén dau tw
nwdc ngoai.

V4n dé thi hai cAn quan tAm 12 1am sao d€ dau
tw cong khong chi la s6 lwgng ma con phai dam
bdo ca chit lvgng. Viéc xdy dwng danh muc dw 4n
dé dwa vao ké hoach dau tw cong nén la viéc lam
lién tuc, thuwdng xuyén ctia cac bo va UBND céc cip.
Theo d6, ho cAn dwoc mé rong quyén tw chi va
tang tinh trach nhiém trong viéc phé duyét dau tuw.

Bén canh s6 lwong thi gidi ngdn dau tw cong
phai chu trong ca chit lwong. Viéc ddy tién ra thi
truong phai chu trong ddc biét dén chit lwong giai
ngan dé khong gay ap lwc lam phat cho nén kinh té
vao nhirng nam tiép theo (du lam phat & thoi diém
nay chwa lén) va khdng tao ra rui ro nhiéu hon cho
nén kinh té.

Vietcombank dan dau c4c ngan hang
trong top 50 doanh nghiép Igi nhuén
xuat sac nhat Viét Nam

2020 la nam thi tu lién ti€p Vietnam Report phoi hgp cling
bao Viethamnet cong b6 Bang xép hang Top 500 Doanh
nghiép Igi nhuan t&t nhat Viét Nam, dong thaoi la nam dau
tién cong b6 danh sach Top 50 Doanh nghiép lgi nhuan xuat
sdc Viét Nam.

Ngan hang TMCP Ngoai thuong Viét Nam (Vietcombank) vinh
du dugc binh chon véi vi tri dan dau cac ngan hang Viét Nam
trong Top 50 Doanh nghiép Igi nhuan xuat sac nhat Viét Nam.

Vietcombank 8 nam lién tiép dudc
Forbes hinh chon trong top 50 cong ty
niém yét tot nhat Viét Nam

Danh sach 50 cong ty t6t nhat do Forbes Viét Nam xép hang
Iya chon céc cong ty cé hiéu qua kinh doanh tét nhat thi
trudng.

Forbes Viét Nam danh gia: Nam 2020, Vietcombank xép hang
thi 937, cao nhat tir trudc téi nay, trong danh sach Global
2000 (2000 céng ty I6n nhat thé gidi) - danh sach xép hang
dua trén doanh thu, Igi nhuan, vén héa va tai san. Viét Nam
c6 4 doanh nghiép nam trong danh sach véi 3 ngan hang,
trong d6 Vietcombank & vi tri dan dau.

Vietcombank iing ho 3 ty dong, cing ¢a
nudc chung tay vi ngudi ngheo

T6i 17/10/2020, tai Ha Noi, Uy ban Trung uong MTTQ Viét
Nam phoi hgp véi Ban Chi dao Trung uong cac Chuang

trinh muc tiéu quéc gia va Dai Truyén hinh Viét Nam té chic
Chuong trinh "Ca nudc chung tay vi ngudi ngheo" nam 2020.

Tai chuong trinh, Vietcombank da trao sé tién 3 ty déng ting
hé ngudi nghéo. Dip nay ciing da cé han 220 don vi, t6 chiic,
ca nhan ang hé va cam két ng hé Quy "Vi ngudi nghéo" va
Chuong trinh an sinh xa héi véi sé tién gan 2.400 ty dong.
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Khi nhirng con s6 lgi nhuén 6 thing ddu nam
2020 dwoc cong bd, khong it ngudi van ngé nganh
ngan hang “mién nhiém” véi dai dich COVID-19.
Tuy nhién, nhw bau troi trwde bao ludn dep, loi
nhuin diu nam chi 12 cac s6 liéu tam thoi, do cac
ngan hang chwa trich 1ap dw phong rui ro day du.

“Ching toi tinh toan rit cu thé, nim nay, nganh
ngan hang sé gidm lgi nhuan 30.000-34.000 ty
déng, twong dwong mirc gidm 20%-25% lgi nhudn
toan hé théng so véi ké hoach ban dau dé ra. No
x4u sé tang, ndi bang gan 4%, gop 1a 6%”, TS Can
Van Luec cho biét.

Theo 6ng Luc, strc ciu yéu, niém tin chwa cao
la yéu t6 ngdn tré tin dung ting trwdng. Tinh dén
hét thang 9/2020, tin dung chi tang 6,09% so véi
cudi ndm ngodi. V&i mic tang truedng nay, wéce tinh
khoang 499.000 ty dong da dwoc cac ngin hang
bom thém ra nén kinh t€ 9 thang qua, dwa tong dw
no tin dung hién httu cia hé théng 1én gin 8,7 triéu
ty dong. Méc du phuc hoi tré lai so véi 2 quy dau
nam, song so véi cung ky ndm ngodi, tin dung da
giam 3,31 diém phan tram. Dy bdo cd ndm 2020,
tin dung sé tang khoang 9%.

Ngoai thach thitc trong tang trwdng cho vay,
ong Luc cho rang cac ngin hang ciing phai ddi
dién v&1i cac rui ro khac trong ndm 2020 nhu: suy
thodi kinh t& 1am no x4u tang trong twong lai, hoat
déng kinh doanh c6 thé bi gidn doan néu khong cé
phwong an dw phong, thi trieong chirng khoan bién
déng khién gia cd phiéu giam...

Tuy nhién, trong tinh canh phai chdng d& véi
hang loat khé khan, thach thitc, nganh ngan hang
van trién khai nhiéu bién phap hé tro dé sat canh
cling cong dong doanh nghiép, vwrot qua cac tac
dong cta dai dich COVID-19.

Tl ddu ndm dén nay, Ngan hang Nha nwéc da
lién tiép diéu chinh cic mrc 13i suit diéu hanh véi
tong mirc gidm 1,5%-2%/nam dé hd trg thanh
khoan, tao diéu kién cho céc t6 chirc tin dung tiép
cin ngudn vén chi phi thap tir Ngan hang Nha
nwéc; gidm 0,6%-1%/nam tran li suit tién gui
cac ky han dwéi 6 thang va giam 1,5%/nam tran lai
suat cho vay ngan han déi véi cac linh vuc wu tién
dé€ hd trg gidm chi phi vay vén ctia doanh nghiép va
nguwdi dan.

Cu thé, ngay 17/3, Ngan hang Nha nwéc gidm
doéng bd 0,5%-1%/nam lai suit diéu hanh; gidm
0,25%-0,3%/nam tran ldi suit tién gtri cac ky han
dwdi 6 thang va giam 0,5%/nam tréan 1ai suit cho
vay ngan han ddi v&i cac linh vyc wu tién cla té
chtrc tin dung.

Ngay 13/5, Ngan hang Nha nuéec tiép tuc diéu
chinh gidm ddng b6 0,5%/nam cac mirc 14i suit
diéu hanh; gidam 0,3%-0,5%/nam tran li suit tién
gi cac ky han dwéi 6 thang va gidm 0,5%/nam
tran 13i suit cho vay ngén han d6i véi cac linh vy
wu tién.
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T&i ngay 30/9, t8 chirc ndy mot 1an niva thuc
hién viéc cit gidm l4i suit, dwa lai suit diéu hanh
gidm dong bo 0,5%; tran 13i suit tién giri ky han
1-6 thang gidm 0,25%, xudng con 4%/nam... Day 1a
muc li suat thip ky luc trong nhiéu ndm qua.

Song song vé&i viéc cit gidm l4i suat, Ngan hang
Nha nwéc cling ban hanh Thong tw 01/2020 quy
dinh vé viéc co cau lai thoi han trd no, mién, gidm
13i, phi, gitr nguyén nhém ng nhim hé trg khach
hang chiu anh hwéng do dich COVID-19.

Thuc hién thong tw nay, cac td chikc tin dung da
co cdu lai thoi han tra no cho trén 271.000 khach
hang véi dw no 321.000 ty dong; mién, gidm, ha lai
sudt cho gin 485.000 khach hang véi du ng 1,18
triéu ty déng. Pac biét, cac t6 chirc tin dung da cho
vay mdi lai sudt wu dai (thdp hon phé bién tir 0,5%
- 2,5% so v6i truede dich) véi doanh sé iy ké tir
23/1 dén 14/9 dat 1,6 triéu ty dong cho 310.000
khach hang.

Mot dién hinh 14 Vietcombank, qua 3 giai doan
giam l3i suat lién tuc hd tro doanh nghiép tir dau
nam dén nay cling nhw gidm dong loat phi giao
dich nhdm khuyén khach khach hang str dung cac
phuwong tién thanh to4n dién t, wéc tinh téng s6
tién l3i va phi clia ngin hang nay chia sé véi khach
hang & mirc gan 3.000 ty dong.

Mot dong thai hd tro dang chi y khac 1a mién
gidm phi dich vu thanh toan. Theo d6, tdng sé tién
phi giao dich thanh to4n cac t6 chirc tin dung mién,
giam cho khach hang qua NAPAS khoang 1.004
ty dong. Dy kién dén hét ndm 2020, s6 thu phi
dich vu thanh toan ctia Ngan hang Nha nwéc gidm
khoang 285 ty dong d€ ho tro t3 chirc tin dung tiép
tuc gidm phi dich vu chuyén tién lién ngin hang
cho ngwoi dan, doanh nghiép.

D3di voi chwong trinh cho vay 13i sudt 0% dé
nguoi st dung lao dong tra lwong ngirng viéc (quy
mé 16.000 ty dong theo Nghi quyét 42 ctia Chinh
pht va Quyét dinh 15 cta Tha twéng Chinh phi),
Ngan hang Nha nwéc dd ban hanh day du co sé
phap ly, vin ban hwéng dan thwc hién va da sdn
sang nguén vén 16.000 ty dong dé hd tro cho Ngan
hang Chinh sach Xa hoi vay.

Cac chinh sach ctia Ngan hang Nha nwéc duoc
danh gia 1a da tao nhirng dong lwc tich cuc cho nén
kinh té, gidm thiéu tac ddng ctia dai dich, kich thich
hoat dong ctia cic doanh nghiép va nha dau tw.

Mot phan tich ciia nhém tac gia thudc bai
hoc Kinh t& TP. H6 Chi Minh - UEH (goém: PGS.TS
Nguyén Thi Lién Hoa, ThS Nguyén Van Thién Tam,
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Vietcombank qua 3 giai doan giam lai suat
lién tuc ho trg doanh nghiép tir dau nam
dén nay ciing nhu giam dong loat phi giao
dich nham khuyén khach khach hang si
dung cac phudng tién thanh toan dién tu,
udc tinh tong so tién lai va phi cia ngan
hang nay chia se vai khach hang ¢ muic
gan 3.000 ty dong.

TS Pinh Thi Thu Hong), théng qua dién bién ctia
chi s6 HoSE, da chi ra hiéu qua cua chinh sach
tién té.

Cu thé, vao giai doan dau cua dai dich, chi s
HoSE di lién tiép gidm manh (phién gidm sau
nhitla 6,28% vao ngay 9/3). Ngan hang Nha nuéc
da phan trng bang viéc ban hanh Thong tw 01 va
sau d6 1a quyét dinh cat gidm l4i suit. Mic du thi
trwdong bwdc dau phan &ng tiéu cuc véi xu huéng
gia ti€p tuc gidm manh, cham day vao ngay 24/3,
nhuwng nhém téc gid thudc UEH cho rang day chi
la két qua cda hiéu &ng tdm ly khi Cuc Dy tri¥ Lién
bang M¥ ha ldi sudt khan cip, kéo theo dong thai
twong tw chia mot loat ngan hang 16n trén thé gidi,
lam d4y 1én tAm ly lo ngai clia gi¢i dau tw. Khi vwot
qua ndi so hii nay, chi s6 HoSE da dan hdi phuc tir
cudi thang 3 dén gitra thang 4, cho thay tac dung
dang ké cta chinh sich tién té va viéc ban hanh Chi
thi 02 cla Ngan hang Nha nuérc.

Viéc tiép tuc thong bdo ha li suit vao ngay
12/5 ctia Ngan hang Nha nwéc trong giai doan
phuc hoi hiu giai doan 1 COVID-19 dwoc xem 1a
mot buéc di hiéu qua trong viéc hd tro va kich
thich hoat dong kinh doanh ctia cadc doanh nghiép
va nha dau tw. Chi s6 HoSE mac du van cé xen ké
nhirng phién gidm nhirng da h6i phuc mot cach
khéi sdc hon.

Quay tré lai giai doan 2 COVID-19,
khi ca nhiém tai Pa Nang dwoc cong bd
vao nhirng ngay cudi thang 7, thi treomg
chirng khoan da xuit hién nhirng phién
sut gidm. Tuy nhién, nho hiéu lwc cta cac
g6i hé tro trong giai doan 1 cling nhu

i
\ - viéc kip thoi dwa ra thong bao giam 1ai

sudt tién giri dw trir bat budc vao ngay
6/8 clia Ngan hang Nha nwéc ma cac nha
dAu tu cling binh tinh hon. Thi tredng
nh¢ vy da nhanh chéng hoéi phuc. Miac
du van chua dat dwoc mitc diém nhuw thoi
diém nay ndm 2019 nhwng d6 thi nhirng
ngay cudi thang 9/2020 da cho thiy xu

hwéng ting gid. Pay cling 1a co s& d€ thi
tredng tin twdng va ky vong vao mot
twong lai khéi sac hon.

Noi vé twong lai cia nganh ngan hang trong nam
2021, PGS.TS Nguyén Khic Quéc Bao - Truéng phong
dao tao, Vién truwdng Vién Cong nghé tai chinh Dai
hoc Kinh t&€ TP.HCM, binh luin rdng ngan hang 1a tim
gwong phan chiéu mot cach khuéch dai nhitng dién
bién ctia nén kinh t&€ qudc dan. Khi nén kinh t€ dang
kho khan, viéc cac ngan hang khé khan 1a diéu kho
tranh khoi.

Theo 6ng Qudc Bao, boi canh chung hién nay van
la “y té quyét dinh kinh t&”, tinh hinh dich bénh &
Viét Nam (va thé gi¢i) dién bién ra sao sé& quyét dinh
téi dién mao kinh té€ twong ng.

“Téi khéng ting ho cdch tiép cdn twong lai nganh
theo cdch dwa ra cdc kich bdn, béi tinh hinh hién nay
bdt dinh va khé dodn, cdc thdng s bién ddng lién tuc.
Tuy vdy, mét cdch chdc chdn, khi dai dich van con la
madt “béng ma’, nén kinh té sé chwa thé€'ldy lai phong
dé nhw trudc dé, dong nghia nganh ngén hang sé van
phdi déi dién v&i khé khdn, chi la it hay nhiéu, tiy
thudc vao sw phuc hoi nhanh hay chdm ctia nén kinh
té’, dbng Bao noi.

Ong Bao ciing nhan manh ring, viéc khuyén nghi
céac giai phap 1a khéng cin thiét, boi hon ai hét, cac
lanh dao ngan hang la nguwdi hi€u ré nhat nhirng viéc
can lam. Tuy nhién, 6ng Bdo lwu y cdc ngan hang c6
thé doi dién véi nhieng rui ro phd bién nhw sw lwa
chon d6i nghich, rii ro dao dirc va bat can xirng thong
tin...

“Trong bdi cdnh dai dich nhw hién nay, nhitng
rdi ro trén sé cé thé con tré nén nghiém trong hon’,
ong nai.

Vietcombank ra mat dich vu
VCB-iB@nking KHTC 2020

Tu ngay 22/10/2020, Vietcombank chinh thic ra mat dich vu
VCB-iB@nking danh cho khach hang t6 chic phién ban 2020
(VCB-iB@nking KHTC 2020).

VCB-iB@nking KHTC 2020 dugc xay dung dua trén viéc lang
nghe y kién ctia khach hang, hudng t6i su don gian hoa va
nang cao trai nghiém ctia ngudi duing véi cac nang cap quan
trong nhu: B8i méi giao dién; Dan gian hoa trdi nghiém;
Nang cap tinh nang.

Vietcombank iing ho dong bao, chién sy
mién Trung 17 ty dong

Trong thang 10/2020, Vietcombank d& c6 nhitng hanh déng
thiét thuc chung tay cling can bg, chién sy va dong bao mién
Trung vugt qua khé khan trudc thién tai, IG lut.

Trong hanh trinh hudng vé mién Trung ruét thit, Doan céng
tac chia Vietcombank da trao sé tién 5 ty déng tng h, ho trg
téi dong bao tinh Thita Thién Hué; trao 6 ty déng Gng ho, hd
trg dong bao céc tinh Quang Binh, Quang Tri, Ha Tinh, Quang
Ngai méi tinh 3 ty déng.

Vietcombank nhén 3 gidi thudng ciia to
chiic Thé quac té JCB

3 hang muc gidi thudng
quan trong gém: Ngan
hang dan dau vé viéc
str dung thé JCB & nudc
ngoai, Ngan hang dan
d4au vé téng doanh s6
thanh toan thé JCB,
Ngan hang dan dau vé
5O lugng thé tin dung
JCB phat hanh méi.

Ong Thomas William Tobin — Gidm déc
Khéi ban lé Vietcombank (trai) - nhan
giai thudng do 6ng Kazuma Shukuin
Nhan dip nay, tU ngay - Truéng dai dién vin phong JCB tai
10/10/2020-10/02/2021, Viét Nam - trao tang)
Vietcombank trién khai
chuong trinh khuyén mai“M& thé tin dung Vietcombank JCB,
nhan qua lién tay, hoan tién mé say” danh cho chti thé tin
dung phat hanh méi. Khach hang khi phat hanh thé sé nhan
dugc nhitng phan qua hap dan bang hién vat nhu ma bao
hiém, binh nudc, géi d& 6, dong ho, 4o mua va uu dai hoan
tién [én dén 50 triéu dong.
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Vietcombank

d3 san sang dén nhan co hoi
thtii hau COVID-19
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NGAY 13/11/2020, THAM DU HOI NGHI THUONG
DiINH KINH DOANH VA DAU TU ASEAN (ASEAN
BIS 2020) TRONG KHUON KHO HOI NGHI CAP
CAO ASEAN 37 VA CAC HOI NGHI CAP CAO
LléN QUAN BUOC TO CHUC TAI V|ET NAM Téng Bi thu, Ch tich nuéc Nguyén Phi Trong, Thu tudng Chinh phi Nguyén Xuan Phuc va Cha tich Qudc hoi Ng:gié: T:ii gmc':gé:sgi:ﬁ;::}zamg;
(TU 12-15/11/2020), ONG NGHIEM XUAN e
THANH - CHU TICH HOI DPONG QUAN TRI - La mgt trong nhitng don vi top ddu ciia

A
\ 0

NGAN HANG TMCP NGOAI THUONG VIET - 7 Viét Nam trong linh vy tai chinh - ngn hang,
NAM (VIETCOMBANK) CO MOT SO CHIA : Vietcombank dd cé nhirng chinh sdch dich chuyén gi
SE V&I NGUGI DAN DAU BéN. LE SU KIEN. . | trong xu hwéng phdt trién mé hinh kinh doanh maéi

ctia ASEAN trong tinh trang binh thwong maéi hién
nay, thwa éng?
bai dich COVID-19 di tac dong rat tiéu cuwc téi nén
kinh t€ toan ciu, t&i cdc doanh nghiép va ca cac ngan
hang Viét Nam. Trong trang thai binh thwong méi,
Vietcombank da c¢é nhitng buéc chuyén dich, tai dinh
hinh, c4u tric lai danh muc tin dung theo hwéng an
toan va bén virng hon, ciing véi d6 1a thic ddy nhanh
quad trinh s6 hoéa, chuyén déi sd va da dang cac dich
s 7 s vu ngan hang dién t&. Vlra qua, Vietcombank da khai
Chu tich HDQT Vietcombank Nghiém Xuan Thanh tra It‘!—i phong van cac truong hé thang thanh todn s6 méi trén co sé tich hop
coquan truyén théng tai sy kien  nhitrng dich vu tién ich ctia Internet Banking va Mobile
Banking truéc day. Chién lwoc “chuyén ddi s8” chinh
1a chia khéa thanh cong gitup Vietcombank dén dau co
hoi, vigt qua thich thic va tao lgi thé canh tranh trén

Trong trang thai binh thugng mdi, thi truomg,

Vietcombank da cé nhiing budc Nhan thitc dugc vai trd va tim quan trong ciia

M 0 ~o o o P > chuyén doi s6 trong linh virc ngan hang, dac biét trong
chuven d!Ch’ tai d!l'lh hinh, cau truc bdi canh sau dai dich COVID-19, Vietcombank sé tiép
lai danh muc tin dl-lng theo hm’mg an tuc tich cuc, chti dong trong nghién ctru, tip trung phat
toan va ben viing han, cung véi do trién hé sinh théi s6 dé dap tng 5t nh&t nhu ciu cta
la thuc d‘af'v nhanh qué trinh so hoa, khach hang, vin hanh hai hoa trong boi canh nhitng
Ch“\'él‘l dé'i 56 vada dang cac diCh vu thach thirc méi ctia cudc khing hodng do dich bénh

cling nhw d6i phé véi nhirng thach thirc tiém 4n trong

ngan hang diéen tu. arong lai,
Nam 2020, Vietcombank xac dinh phwong cham

hanh dong “Chuyén ddi - An toan - Hiéu qua - Bén

virng”. Bén canh viéc duy tri mic ting trudng 6n dinh
vé quy mo, Vietcombank luon theo dudi muc tiéu bao
dam chat lwong tai san. Vietcombank da tich cuc, cht
dong tham gia hd trg khach hang, bao gobm ngudi dan

- ‘ & N
T6ng Bi thu, Cha tich nudc Nguyén Phu Trong phét biéu tai L& khai mac Hoi nghi cdp cao ASEAN lan thir 37
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NGAN HANG

Tht tudng Chinh phi Nguyén Xuan Phuc phat biéu tai
Hoi nghi Thugng dinh Kinh doanh va Bau tu ASEAN 2020

Viet Nam la thi trugng nang dong cia nang
dong. Nhu Thu tudng da nhan dinh, chiang
toi ciing cho rang, sau dai dich COVID-19,
khu vuc ASEAN noi chung va dac biét la

Viét Nam nai riéng sé la diém dén cua cac
doanh nghiép nudc ngoai, doanh nghiép

FDI nudc ngoai.

va doanh nghiép chiu tdc dong ctia COVID-19, dara
soat lai danh muc cac khoan vay, than trong trong viéc
trich 1ap duw phong rui ro. Dén nay, ti 1& dw phong bao
no x4u cta Vietcombank ludn dwoc duy tri & mic cao
nhit toan nganh, tiép tuc duy tri vi thé ngan hang cé
chit lwgng tai san tot nhat Viét Nam.

Trwére nhivng thdch thive dwoc ddnh gid la chwa
tirng c6 do dai dich COVID-19, Vietcombank dd co
nhitng chinh sdch gi nham déng hanh, hé tro khdch
hang vwot qua kho khdn?

Véi vai tro 1a ngan hang hang dau tai Viét Nam,
Viecombank cam két luén déng hanh, chia sé kho khin
cung khach hang. Piéu nay dwoc thé hién bing hang
loat céc giai phap va hanh dong kip thoi, thiét thue da
dwoc Viecombank trién khai trong thoi gian qua theo
ding cht trwrong ctia Chinh pht va chi dao ctia Ngan
hang Nha nuérc.

Ngay tir ddu ndm 2020, Viecombank d3 trién khai
cac chwong trinh 13i sudt cho vay dic biét, cu thé:

Giai doan 1, gidm 1ai suit cho vay thong qua chwong
trinh cho vay mé&i véi quy mé dw ng 30.000 ty dong,
muc 1ai suit tir 4,5-5%/ndm, thip nhit trén thi treong;

Giai doan 2, tiép tuc gidm lai suat cho vay cho
90 ngan khach hang véi quy mo tin dung 1a 300.000
ty dong, twong dwong gin 50% dw ng hién nay cta
Viecombank;
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Giai doan 3, gidm dong loat 1ai suit tién vay dé
hé tro toan bd danh muc cac khach hang doanh
nghiép va khach hang ca nhan & ca muc dich vay
san xudt kinh doanh va tiéu dung. Chwong trinh
hd tro, wu dai 1ai suat clia Viecombank véi mirc 14i
suat luén thap hon 0,5% - 1,5% so v&i mat bang lai
sudt chung cida thi treong.

Viecombank ciing da thwc hién gidm dong loat
phi giao dich ngan hang dién tir 24/7 cho khach
hang nhdm khuyén khich khach hang st dung cac
phuwong tién thanh toan khéng dung tién mit, dong
thoi thue hién mién phi chuyén tién tng ho phong
chdng dich COVID-19. Uéc tinh tdng sd tién 14i va
phi cda Viecombank chia sé véi khach hang & mirc
gin 3.000 ty dong.

Ngoai ra, Viecombank ciing da ing ho hang chuc
ty déng cho céac t6 chirc, don vi d€ mua trang thiét
bi y té va cac nhu yéu phdm phong chdng dich bénh.

Trong nhirng khé khdn hién tai ciia kinh té
thé gi¢i do dnh hwdng cia dai dich COVID-19,
twong lai ASEAN van dwoc danh gid khd two'i
sdng va ting trwdéng sé soém quay tré lai. Ong
nhin nhdn thé nao vé co héi nay ciia khu vwe?

Véi viéc thich ng, cht dong va linh hoat (rng
phé véi dich bénh COVID-19, ASEAN van dwoc coi
la khu vire ¢6 co hoi phat trién kinh té t6t nhat sau
dai dich. Do do6, day la khu vwc thu hat dwoc sw
quan tAm cua gidi dau tw, kinh doanh qudc té trong
1an séng chuyén dich chubi cung rng trén toan cau.
Cdng ddong ASEAN cén két néi hiéu qua trong ndi
khoi va hoi nhip sdu rong véi bén ngoai, dwa trén
sw sang tao, 6n dinh va hai hoa véi sy lan toéa cia
cach mang cong nghiép 4.0 trong doi song kinh té -
x4 hoi ctia ca cong dong.

Vay theo éng, méi doanh nghiép cdn phdi
lam gi?

Nham tan dung nhitng co hdi cia khu vuec, vé
téng thé, cac doanh nghiép trong khdi ASEAN nén
x4y dwng chién lwoc thich ng, linh hoat di cling
viéc chuyén ddi cong nghé s6, theo ba nhém giai
phap. Pau tién 1a tip trung quan ly khing hoang
va quan ly thanh khoan. Thi¢ hai, huéng dén tao
ra nhitng gia tri ngdn han thong qua viéc ra soat,
dwa ra cac giai phap c6 thé thuc hién ngay dé ting
hiéu qua hoat dong va ting dong tién. Cudi cling,
cac doanh nghiép cén tip trung vao chién lwoc tai
dinh vi, bao gom cai t6 mé hinh kinh doanh, xem
xét lai mo hinh ting truwéng, da dang héa chudi
cung rng, cai t6 phuong thirc phan hoi... nhdm
twong tac tot va hiéu qua hon véi hanh vi va nhu
ciu khach hang.

i

Va cdc nha hoach dinh chinh sdch & tam khu vwec
va quéc gia nén lam gi dé hé tro nhivng né Iwc nay cia
doanh nghiép?

DPE hé trg cac doanh nghiép, cac nha hoach dinh chinh
sach ctia cong dong ASEAN cin tiép tuc théng nhat thuc hién
chudi giai phap mang tinh dot ph4, kha thi gom: Tiép tuc ra
soat va hoan thién khu6n khé phap 1y nhdm thic ddy thuin
loi héa thwong mai, bao dam lwu théng hang héa va cac chudi
cung &ng trong khu vuc khong bi gidn doan; Xay dung chinh
sach dau tw thong thoang, bén virng, cé trach nhiém trong
khu virc; Bdo ddm an ninh lwong thue va chudi gia tri néng
nghiép; ting cwdng st dung nang lwong tai tao, tién téi xay
dwng kinh té tuin hoan; Tang cudng phét trién co s& ha tAng
s6, két ndi s6, an toan dit liéu s6, kién thirc va kj nang s6 gin
két gitra cic nwdc thanh vién ASEAN dé phat trién kinh té s6;
chia sé théng tin va kinh nghiém dé xtt ly cac thach thirc ma
cac nén tang thwong mai dién t&r dang phai ddi mat; TAn dung
céc co hdi clia cAch mang céng nghiép Ian thit tw nhdm khic
phuc bat lgi tlr viéc dong ctra nén kinh té, gidn cach xa hoi
trong béi canh dich bénh COVID-19 va duy tri tinh canh tranh
trong ky nguyén kinh té sé.

Véi kha nang linh hoat, thich rng tdt cha doanh nghiép
Viét Nam ndi riéng va doanh nghiép khu virc ASEAN néi
chung, t6i cho ring, sau dai dich COVID-19, ASEAN van la
khu v c6 toc do tang tredng nhanh nhat. V&i xu thé do,
cac doanh nghiép cin chuin bi 16 trinh va co ciu lai cac hoat
dong kinh doanh 16i theo tinh hinh kinh t€ mai.

Trong bai phdt biéu tai Hji nghi ASEAN BIS 2020, Thii
twong Nguyén Xudn Phiic dd kéu goi cdc nwéc dau tw vao
Viét Nam va ASEAN. Ong ddnh gid thé nao vé co héi ciia
doanh nghiép Viét Nam va Vietcombank hdu COVID-19?

Viét Nam la thi trwedng nang dong ctia nang dong. Nhw
Thu twéng da nhan dinh, ching tdi ciing cho ring, sau dai
dich COVID-19, khu vuc ASEAN n6i chung va dac biét la Viét
Nam noi riéng sé 1a diém dén cta cac doanh nghiép nuéc
ngoai, doanh nghiép FDI nuwéc ngoai.

Vietcombank - ngin hang vén c6 thé manh phuc vu cac
doanh nghiép nwéc ngoai va cac doanh nghiép FDI. Do d6,
day sé la co héi rat 1én cho Vietcombank va Vietcombank da
s&n sang dén nhan co hoi nay.

Xin cdm on 6ng!

© 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000:

Vietcombank tiép tuc la ngan hang
nop thué & thué thu nhap doanh nghiép
Ién nhat Viét Nam

N&m 2020, Vietcombank vinh dy nam trong nhém 30 doanh
nghiép cé thanh tich tiéu biéu, xuat sic trong viéc chap hanh
phap luat Thué va thuc hién t6t nghia vu ndp thué vao ngan
sach Nha nudc, dugc Bo Tai chinh vinh danh va trao tang
Bang khen. V&i hiéu qua kinh doanh vugt trdi, Vietcombank
luén la ngan hang thuong mai c6 déng gop Ién nhat cho
ngan sach Nha nudc.

Ciing trong nam 2020, Téng cuc Thué (B6 Tai chinh) cong

bé danh sach xép hang 1.000 doanh nghiép (DN) nép

thué thu nhap DN nhiéu nhat nam 2019 (V.1000), trong d6
Vietcombank tiép tuc la ngan hang nép thué thu nhap I6n
nhat Viét Nam va cling la DN niém yét nép thué thu nhap I6n
nhat ca nuéc.

Vietcombank dan dau bang xé&p hang
Top 10 ngan hang thuong mai Viét Nam
uy tin nam 2020

Ngay 15/09/2020, Vietnam Report phoi hgp cung bao
Vietnamnet chinh thic cong b6 Top 10 Cong ty uy tin cac
nganh trong diém trong d6 c6 nganh ngan hang.

Nam 2020 la nam th 3 lién ti€p Vietcombank vinh dy dan
dau bang xép hang Top 10 Ngan hang thuong mai Viét Nam
uy tin. Vietcombank d6ng thai la don vi duy nhat dai dién
nganh tai chinh ngan hang c6 mat trong Bang x&p hang Top
10 Doanh nghiép niém yét uy tin nam 2020.

ﬂr TORTO RaGAM ARG THLICRMG MALVIET BLAM LIY TR

s Mk g T G TG T i

ot ey M ThACP Tl PR WET ki

it 4 N AN TWCP TS T A

BV S ol alu s i minnlion  —

e PR AN WA TUCT VT R THINS N [V T
TME ke TF Uiy i

TUPre G BN TVCP TEN PEDAG
O ki B, TR PO T T i O




Y

Song thém mot
CuOC DOl

S6 04-2020 | NGUOI DAN AU | VIETCOMBANK w
¥




CHOI THE THAO - SONG THEM MOT CUOC DO
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Céc chi s6 stic khoe va stc
bén ctia Ed Whitlock da
tuing khién khoa hoc sting
s6t vé kha nang chéng lai
su lao hda clia con ngudi

Anh: Getty Images &
TODD

thé Ollt
CIm mo
1910
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VAO THANG 10/2016, ED WHITLOCK,
G TUOGI 85, HOAN THANH GIAI CHAY
TORONTO WATERFRONT MARATHON
TRONG 3 GI0 56 PHUT 34 GIAY, TRO
THANH NGUGI CAO TUGI NHAT CHAY
26.2 DAM DUGI BON TIENG DONG HO.

Siéu nhan tuoi 85

Tai cudc thi Toronto Marathon, 6ng da chay
véi mot déi giay 15 nam tudi, chiéc 4o bib mac da
khoang 30 nim. Ong khong cé huan luyén vién.
Ong khéng tuan theo mot ché d6 an kiéng dic biét
nao. Ong ciing khong 1ap biéu db s dam da chay,
khong deo cac thiét bi do nhip tim. Ong khong tim
nwéc da, khong mat-xa, khong dung thudc.

Va thanh tich trong cudc dua néi trén chi la mot
trong s6 hang chuc ky luc vé do tudi ma Whitlock
da pha trong gan nira thé ki chay dai cia minh,
khién cac khoa hoc phdi m& mot chién dich danh
gia lai kha nang chéng lai sw 1do hoa ctia con ngudi.

Bon nam trudce do, & tudi 81, Whitlock trai
qua mdt loat cac bai kiém tra sinh Iy va nhan thic
tai Pai hoc McGill & Montreal. Mot trong s6 dé 1a
do V02 max, chi s6 lwong oxy téi da c6 thé dwoc
tiéu thu va st dung bé&i cic co trong qua trinh tap

Whitlock néi thang luén rang
minh khong chay vi stic khae,
ma chi don gian la: “Cam giac
that su thich thu. Bang qua
vach dich va nhan ra rang ban
vifa hoan thanh xong diéu dé”.

Vi sao nén chgi thé thao?

ZO % Bao cdo ctia T chuc y té thé giGi (WHO) cho biét ty Ié tu
vong sém tang ti 20-30% vai nhimng ngudi khong van dong day da

21% Kha nang mac cac bénh tim mach giam 21% véi dan
6ng nang chai thé thao, va Ién dén 29% véi phu nit tap thé thao
thudng xuyén

30% Nghién ctiu khoa hoc cho thay tap thé duc thudng xuyén
giup gidam 30% nguy co mat tri nhg

37% Dan s6 trudng thanh trén thé gidi mac chiing tram cam &
dang nay hodc dang khac. Tap luyén thé thao giup tranh nguy ca nay

60% Céc bao cao khoa hoc cho thdy 60% nhiing ngusi chai thé
thao thudng xuyén c6 gidc ngti ngon hon

150 phf’tWHO dé xudt rang tat ca nhimng ngudi trudng thanh tur
18 dén 64 tudi nén tap thé duc cudng do viia phai trong 150 phat moi
tuan, tuong duong 75 phut van dong cudng d6 cao

luyén, c6 dai lwgng la mililit oxy trén mot kg trong
lwong co thé mdi phut. Con s6 ndy cang cao, thé luc
cia mot van dong vién cang lon.

Mot van dong vién hang dau c6 dang cip
Olympic c6 thé dat chi s6 VO2 t6i da 1a 90, gdp gan
5 lan mdt 6ng gia binh thwong 80 tudi (c6 VO2 max
trung binh 1a 20). Piém ctia Whitlock 1a 54, twong
dwong mot van dong vién dang & tudi... hoc dai
hoc.

Ong ciing da trai qua xét nghiém hinh anh va
sinh thiét c4c co bap. Thuc thé chirc ndng nhé nhit
cia co dwoc coi la mot don vi vin dong, bao gom té
bao than kinh va cac soi co nd co thé kich hoat. S6
lwong cac don vi van dong gidm dan theo tudi.

Vi dy, mot thanh nién cwong trang c6 khoang
160 don vi van dong trong co chay trudc, gitip
nang 6ng chan 1én khi chay. &’ do tudi 80, con s¢
nay c6 thé giam xudng chi con 60. Whitlock, 81
tudi, van gitr dwoc gan 100 don vi van dong.

“Ong 4y da gan nhw dat dén mc ldo hoa téi
thi€u & mot con ngudi” - Tién si Michael Joyner,
mot nha nghién ctru tai bénh vién s6 mot thé giGi
Mayo Clinic, nhan xét. Whitlock la mot siéu nhan,
xét trén nhirng thong keé.

Sw bao ton dang kinh ngac nay xuit phat tir co
ché ting cao man tinh cta cac chit héa hoc tuan
hoan nu6i duwdng than kinh (neurotrophin), da bao
vé va gitr lai strc song cho céc té bao cia Whitlock.
No6i don gian thi chinh khat khao chay bo da giup
ong c6 strc manh, chéng lai sw 130 hoa dé tiép tuc.

Khi dwoc héi tai sao minh van chay & tudi ‘gan
dit xa troi’, Whitlock néi thing luén rang minh
khong chay vi sttc khde, ma chi don gian la: “Cam
giac that su thich thu. Bang qua vach dich va nhan
ra rang ban vira hoan thanh xong diéu d4”.

Gan mot thé ky trwdc, George Mallory, nha leo
nii vi dai ngwoi Anh da tham gia ca ba chuyén
tham hiém dinh Everest dau tién trong lich st
nhan loai, cling da dwa ra mot cau tra loi don gian
twong tw, khi dwoc héi rang vi sao 6ng lai mudn leo
Everest dén thé: “Bdi vind It 1u & d6 ma”.

Nghe c6 vé chAm biém, nhung d6 ciing c6 thé 1a
vi du vé diéu ma Friedrich Nietzsche da goi la “hoi
hot bé ngoai clia sw sau sic”. Lén dén dinh Everest,
noi cho dén nay da cuép di sinh mang ctia khoang
280 nguwoi, khong phai la diéu ma nhirng ngwdi leo
nui lam vi danh tiéng, tai san hay don gian la khoe
khoang. Ho lam diéu dé vi bén trong ho c6 mot sw
thdi thic doi héi phai c¢d gng, va chi nhw thé ma
thoi. Cau tra 1o don gidn nay c6 thé truyén tai dong
lwc sdu sic clia con ngudi trudre nhitng nd lwc thir
thach, nguy hiém va thadm chi c6 kha nang giy chét
nguoi.

Chuyén tham hiém |én dinh Everest nam 1924, George Mallory
(hang trén, thi 2 t trdi sang) cling cac thanh vién trong doan.
Anh ctia J.B. Noel / Hiép hoi Dia ly Hoang gia qua Getty Images
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Trong mét tran dau thé thao, sé c6 nhiing khodnh khdc ma ngusi choi quén hét
diém s6 va set ddu, chi dé tan huéng cam giac dugc chai

Chdi thé thao trén mit tring

Vao nam 1971, Alan Shephard va Edgar Mitchell da Iam nén lich st
khi tré thanh nhiing ngudi dau tién chaoi thé thao trén mat trang.
Céc phi hanh gia cda tau Apollo 14 da tham gia vao céi ma sau nay
Mitchell mé ta hai hudc 1a“Thé van hoi trén Mat trang lan thi nhat”.
Shephard da thuc hién mot cu danh golf, trong khi Mitchell ném lao
~ von la mot cay gy ma ho sir dung trong céac thi nghiém trén v tru
% cl@iaminh.
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Y nghia cua kiéu “chdi thé thao
mot cach nghiém tuc” nay la no
tao ra nhiing khoanh khac ma

hau hét nhiing muc tiéu bac cau
cua ddi song tam két thuc trong

giay lat.

Mallory khéng bao gi¢r vwot qua duoc Everest:
dng qua doi trong nd lwe vao ndm 1924. Nhung y
chi nay da bién leo ndi tré thanh mét trong nhitng
mon thé thao vi dai bAc nhit, du vé ban chat, nhw
triét gia Bernard Suits da nhin nhan, n6 don gian
la mot loai tro choi. Trong cudn The Grasshopper:
Games, Life and Utopia (1978), Suits dinh nghia
rang mdt trd choi la “nd lwc tw nguyén dé vwot qua
nhirng tré ngai khéng cin thiét”.

Néu nhw ai d6 dé nghi Mallory leo 1én truc
thing d€ 1én dinh Everest, noi 6ng chwa bao gir
cham dén, chic chdn 6ng sé tir ch6i. Phai, tha chét
con hon! V&i nhirng nha leo nui, 1én dén dinh
khoéng bao gior 1a muc tiéu duy nhat, ma chinh né
lwc d€ virot qua “nhirng tré ngai khong can thiét”
mé&i 1a y nghia chinh ctia viéc nay.

Va day dwong nhw cling 1a y nghia cuia viéc
choi thé thao néi chung. Bit ky ai da tirng chay,
tap luyén vo thuit, choi bong da hoic quan vot,

v&i moOt mirc do nghiém tiic nhat dinh, s& biét rang cac
hoat dong nay khong phai la sy “vui vé” theo nghia
don thuin cua tir nay. Niém vui va sy thich tha khong
phai nhitrng muc tiéu chinh. P6i khi ta vui hoac khong,
nhung diéu chdc chdn nhit 1a n6 sé din ta dén mot
“dinh Everest nao dd”, khi két thic cudc choi.

Hay thir nghi lai vé cudc séng cla ching ta: da s
thoi gian chiing ta 1am nhitng viéc nay dé dat loi ich
cta viéc khac. Nhw 1a di 1am dé c6 tién. Dén phong tip
gym dé ciu strc khée, voc dang. Di mua sdm dé théa
man cam gidc hwdng thu. Ban lam A d€ c6 dwoc B,
va ban lam B dé c6 dwoc C. Do d6 viéc A ban than né
khdng c6 gia tri tw than, gia tri cia né nam & B. Nhung
vilam B d€ c6 C nén ban than B ciing khong c6 gia tri.
C6 1€ cudi cung ching ta phai gdp thi gi d6 - tam goi la
Z - c6 gia tri vi chinh ban than né. “Ban khong bao gio
thuc sw choi vdi ddi thd. Ban choi vdi chinh minh, thi
thach nhitng tiéu chuin cao nhit ctia ban than, va khi
dat dén nhirng gi¢i han ctia minh, d6 1a niém vui thuc
sw” - Arthur Ashe, VDV tennis da mau duy nhéit trong
lich st tirng gianh chién thing & cd Wimbledon, US
Open l4n Australian Open, két luan.

Y nghia ctia kiéu “choi thé thao mot cach nghiém
tic” ndy 1a né tao ra nhitng khodnh khic ma hau hét
nhitng muc tiéu bic ciu cta doi s6ng tam két thic
trong gidy lat. Trong mét tran quan vot hodc bong da,
c6 rat nhiéu khoanh khic chiing ta sé& gat bé suy nghi
vé set ddu va diém sd, chi cudn theo dam mé tuyét
déi khi dudi theo qua béng. Trén dwdng chay, sé dén
mot thoi diém ta chay khong phai vi mwu ciu tudi tho,
danh tiéng, hay tién thwdng, ma don thuin chi vi cdm
giac dwoc chay.

b4y la nhirng hoat dong cé thé tai sinh cac té bao
ctia chiing ta trong nd lyc gitp ban séng lai mdt phan
cudc doi da qua. Tré con thwong coi moi viéc chiing
phai lam nhw mét tro choi, va danh mit cdm gidc nay
khi 1én 18n. Choi thé thao la mdt cach dé chung ta cé
thé& kham pha lai diéu ma chung ta da tirng biét, nhung
budc phai quén di: ngay ca cong viéc tran tuc nhit
cling c6 thé bién thanh tro choi néu ban lam né chi vi
ban than minh.

Trong chdc 14t do, chiing ta ddm chim trong mot
thé gi¢i phi thwe, ma khong cin phai quan tAm dén bat
déng san, gia vang, ti gia hdi dodi, suy thodi kinh té,...
khi vong quay lam viéc nay dé déi l1ay mot loi ich tw
viéc khac tam két thic, du chi 1 trong thoi gian ngén
ngui. Trong nhirng sat-na ky diéu nay, toi chi séng
cho chinh to6i. Trong chinh khoanh khic nay, toi trai
nghiém gi4 tri ndi tai cha minh. Chi thé, va khong gi
khac. D6 han 1a diéu tuyét vori nhat trén thé gidi nay.

Ho néi gi vé thé thao?

“Ban c6 biét phan tuyét vai nhdt cia mot tran ddu
ndm & dau khéng? D6 la co hdi dugc choi” — Mike
Singletary, huyén thoai béng bau duc.

“Ai c6 thé nghi ngd chuyén thé thao la mét 6 cdia

s6 quan trong dé tuyén truyén vé choi dep va su
c6ng bdng? Rét cudc thi choi dep la mét gid tri thiét
yéu d6i véi thé thao” - Nelson Mandela, lanh tu
Nam Phi.

“Néu nhdng ngay Ié kéo dai quanh ndm, thi choi
thé thao dt ciing té nhat nhu lam viéc”- Williams
Shakespeare, van hao Anh.

“Khéng thé gidi quyét cdc vdn deé stic khée ctia hang
triéu ngudi chi véi su trg gidp cdia nhiing vién thudc.
Moi ngudi can dp dung né trong thuc té, c6 niém
dam mé, 16i s6ng lanh manh va tdp luyén thé thao” -
Vladimir Putin, Téng théng Nga.

“Néng lugng nap cho cdc c6 déng vién thé thao
chinh la ndng luc dat niém tin vao nhang triét ly
riéng” - Jack Nicholson, dién vién.

“Téi luén bj cuén hut béi cdc gid tri cda thé thao

va yéu thich cdc nghi thic cda nd; trén thuc té, tir
thoi ¢6 dai, thé thao dd la mét tar dai dién cho néng
luc thé chdt hang dau va thanh tich ngoan muc” -
Giorgio Armani, 6ng trum thai trang.

“Moi ngudi déu hiéu chinh tri la mén thé thao cta su
két néi” — Barack Obama, cyu Téng théng My.
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Mon thé thao
duoc ca thé gidi

yeu thich

DIEU ANH (TONG HOP)

LEN MOT KE HOACH CHI TIET,
CHUAN B| TOT VE TINH THAN LA
BAN DA BU SAN SANG CHO VIEC
CHAY BO, MON THE THAO BUGC

DANH GIA LA BON GIAN NHAT,
NHUNG LAI HIEU QUA NHAT CHO
SUC KHOE CUA MOI NGUQI.

Chay bo thay déi ca cuodc doi’

Haruki Murakami, mét trong nhirng nha van

ndi tiéng ctia Nhat Ban, dong thoi cling 1a mot van

dong vién chay dwong dai da tham gia rit nhiéu cudc dua
marathon khac nhau va dat dwgc nhiéu két qua cao. Ong
Haruki Murakami dén vé&i mon chay b vao nam 29 tudi va
thira nhan rang chinh viéc chay b6 hang ngdy gitip éng c6
dwoc thanh cong nhw hién nay.

Trong mét bai viét trén to Guardian ctia Anh, Haruki
Murakami ti€t 16 th6i quen chay bo 10 km moi ngay da gitp
ong thay ddi ca cudc doi. Thuc té, chay bo khong phai 1a mot
s& thich dé 6ng theo dudi ma dé 1a nguyén tic 6ng tw ditra
cho minh khi bat d4u ki€m séng bing viéc viét lach.

Tl khi bit dau théi quen nay, tac gia clia cudn tiéu thuyét
ndi tiéng Rirng Na Uy nhén ra ban than minh da lam viéc
hiéu qua hon rit nhiéu. "Tir thit bai va niém vui, téi luén c6
gang budc ra sau khi da hiéu thadu mot bai hoc cu thé. Hau hét
nhitng gi toi biét vé viét lach déu hoc duoc tir viéc chay bo
hing ngay. D6 1a nhirng bai hoc thuc té va tw nhién", trich loi
nha vin 71 tudi.
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Ong cam nhan tam tri ban than dang tré' nén minh
man, sang sudt hon. Trong qua trinh chay, sw sang tao
ciling tudn tran khong ngtrng khi rat nhiéu y twdng
ti€u thuyét ndy sinh trong dau dng trén chinh dwong
dua dai. ChAm ngon ctia Haruki Murakami la: "D€ giai
quyét mot thir khong lanh manh, mot ngwoi cin phai
khoe manh nhat c6 thé. Néi theo cach khac, mot tAm
hon yéu dudi cin mot co thé khée manh".

Mén thé thao pho bién nhat the gidi

Chay bd ngay cang phé bién trén thé gidi, véi sw
gOp mat ctia nhiéu vin dong vién khong chuyén, & moi
linh vuc cong viéc va lira tudi. Trong dd, khong it nhan
vat ndi tiéng, nhitng chinh khach, nhitng nguoi c6 dia
vi cling chon bd mén nay dé rén luyén sirc khoé.

Théam chi, nhitng chinh tri gia str dung chay b6
nhw mot cong cu hiéu qua xay dwng hinh anh va gia
tang anh hwdng trong cong dong. Thi twéng Canada
- Justin Trudeau c6 théi quen chay & moi ltic moi noi,
bat chip thoi gian biéu ban ron ctia mot vi Thi twdng,
tham chi con dwa chay b vao lich trinh ngoai giao cta
minh.

Ong Trudeau tirng rt Téng thong Mexico Pena
Nieto chay b tir Ottawa t¢i Gatineau trong chuyén
cong du Canada nam 2016, chay cung Thud twdng
Ireland Varadakar & Dublin xen gitta cudc dam phan
cing thang gitra 2 nuéec.

Ngdi sao truyén hinh Oprah Winfrey, dién vién
Jennifer Lawrence, Shia LaBeaouf, Natalie Dormer, ca
sy Alicia Keys, hay dau bép Gordon Ramsay déu tirng

tham gia cac cudc thi marathon.

Ong chii mang x3 hoi Facebook Mark
Zuckerberg hoan thanh muc tiéu chay 365 ddm
trong nam 2016 va thanh 1ap nhém Run Eco Club
v&i hon 100.000 thanh vién trén chinh Facebook,
khuyén khich mdi ngwoi tham gia nhit rac trén
dudng chay.

Van chua cé con s6 thong ké chinh thitc vé s&
lwong ngudi thuong xuyén chay bo & Viét Nam.
Tuy nhién, sw phat trién ctia phong trao thoi gian
gan da dwa chay bo t¢i dong dao gidi thé thao
khong chuyén. Nhitng cudc thi chay véi quy mo
khéc nhau lién tuc dwoc td chirc va thu hit mot
lwong 1én nguoi dan tham gia.

Theo thong ké, tinh tir ddu ndam 2020 tré lai
day, da c6 téi hang chuc cac giai chay bo véi cac
quy mo dwoc t6 chirc trén khdp lanh thd Viét Nam.
C6 thé ké dén céc giai chay gy dwoc tiéng vang
nhw VnExpress Marathon Ha N6i 2020, HCMC
Marathon 2020, Vietnam Trail Marathon 2020,
Tienphong Marathon 2020... Con s6 nay sé lén hon
néu nhw khong bi anh hwdng béi COVID-19.

Vi viéc c6 téi hang tram, tham chi la hang
nghin ngwoi, khong phan biét tudi tic tham gia vao
cac cudc dua, chay bo tré thanh moén thé thao ma
cac nhan hang, cac doanh nghiép nhdm dén véi
muc dich quang ba san phim, dich vu. Bén canh
dé, day ciing 1a mon thé thao ma cac td chirc cong
dong t6 chirc véi cdc muc dich thién nguyén nham
truyén tai thong diép két ndi, twong than twong i
gilta moi nguwoi trong xa hoi.

Ngoai ra, nhitrng tour du lich két hgp hoat dong
chay ciing thu hut va hip din du khéch. Vira dwoc
ngam phong canh thién nhién tuyét dep, vira dwoc
thit strc trén dwong chay méi nhiéu thach thic
hon, thye sy 1a mot trai nghiém dang nhé trong
nhirng chuyén di.

SO OA_ZWI DAN DAU | VIETCOMBANK ?
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Nhiéu gwong mit ndi tiéng thudc nhiéu
linh virc khac nhau cling dam mé véi mon
chay bd. Ho c6 thé 1a nhirng ngwdi ndi
tiéng trong gi¢i showbiz hay 1a cdc doanh
nhan, cac nha quan ly nha nwéc. Nguoi
dep Mai Phwong Thiiy, Phé Chii tich Uy
ban An toan giao théng qudc gia Khuit

Viét Hung, nha dong sang 14p Bdo M&i
Nguyén Anh Tudn... chinh 1a nhirng tin
d6 ctia mon chay bd.

Nha Van Haruki Murakami luon chay
b6 méi ngay 10 km dé giadi phéng
su sang tao trong qua trinh chay -
Anh: Patrick Fraser/Corbis Outline

Hay lén ké hoach chay moi ngay

Theo mdt két qua nghién ciru cia Pai hoc
Cambrigde (Anh), c6 t&i 47% dén s6 thé gidi lwa
chon chay bo nhw mét phwong phap dé tai tao
nang lwong moi ngay. Cac nha nghién ciru di giai
thich, s& di ty 1é€ cao nhw vay b&i chay bd dworc cho
1a mon thé thao dé dang thuc hién nhat vi né cé
thé thuc hién & bat cir noi dau, bat cit lic nao, theo
nhom hodc tham chi la mét minh.

Chuyén gia vé mdn chay bd Michael Meliniotis
cho biét: Ctr tAm mat cy s6 rudi duwong chay thi
ban d6t khoang 100 calories va ctt méi gior sau khi
ban dirng chay sé ddt thém 100 calories nira. Nghia
13, chay b kich thich su trao ddi chit trong co thé
dé ban c6 thé dét calorie trong liic nghi ngoi. Bén
canh d6, khong chi chay bo ma bit ck bai tip nao
thuc hién vao budi sang cling mang loi ich twong
tw.

Cling theo mot nghién ctru cia Tap chi Tam ly
hoc Strc khde Anh cho thdy 91% nhitng nguoi viét
ra cu thé ké hoach ciia ho sé c6 kha nang thyc hién
chiing t6t hon. Viéc chay b tré thanh mat phan
khong thé thiéu cho mot ngay; va tuyét doi khong
chéch khoi ké hoach bat ké chuyén gi. Do vay, cac
chuyén gia khuyén khich nhirng ngwoi chay bd nén
1ap ké hoach cho minh hing ngdy, thAm chi 12 hing
thang dé c6 dwoc nhitng hiéu qua tét nhit tir mén
chay bo.

- 1*: Thu tuong Canada

‘Chay bo giup t61 gan gl moi1 ngudi1 hon’

Trong chuyén tham Viét Nam nhan dip héi nghi
thugng dinh APEC 2017, Thi tudng Canada
Justin Trudeau da danh khoang 30 phut chay
b6 bén bo kénh Nhiéu Loc tai TP HCM.

T6i ngay 9/11/2017, sau khi lam viéc véi
Chu tich thanh phé HCM, 6ng Trudeau
cung nhém can vé cda 6ng vé khach san
thay dé va di thdng dén dudng Hoang Sa.
Nhiéu ngudi dan tap thé duc duéi chan cau
Thi Nghé ng& ngang khi thay vi chinh khach
nay xuat hién trong trang phuc gian di vsi
quan ngan, 4o ba |6 va mi lugi trai. Cang bat
ngd han khi 6ng Justin Trudeau hoa vao cung
dong ngudsi & day dé chay bo.

Thuc té, Justin Trudeau la mot nguai rat yéu thich
thé thao. & Canada, dng tiing chai bong d4, choi
bong bau duc. Ong thira nhan néu khéng vi theo

Thu tuéng Cadana Justin Trudeau cling yéu
thich moén chay bo
Anh: Sean Kilpatrick/The Canadian Press
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nghiép chinh trudng, da cé thé chon mét mén thé thao
chuyén nghiép nao dé. Sau nay, khi thoi gian danh cho
cobng viéc qua nhiéu, vi chinh khach 48 tudi nay chon
mon chay bd, nhu mot cach dé gidi téa sau nhiing gid
lam viéc cang thang.

Mai ngay, 6ng Justin Trudeau thudng chay bé trong
quang thdi gian tir 1,5 dén 2 tiéng sau gid lam viéc.
Viéc duy tri déu dan van déng gitp 6ng c6 mot thé
hinh dep ma thoat nhin, sé khéng ai nghi Justin
Trudeau da chuan bi budc sang tudi 49.

“Chay bo giup chuiing ta giam stress, tai tao nang lugng
vi lam viéc qua suic. Toi chon chay bo vi day 1a mén thé
thao rat dé thuc hién. Bat cu Itc nao téi cling c6 thé
chay dugc. Hon hét, t6i mudn cho moi ngudi thay Thi
tudng cling can phai van déng, ciing gan gui va binh di
nhu bao nguai khac’, 6ng Justin Trudeau chia sé trong
mot 1an néi chuyén vaéi cac sinh vién & trudng dai hoc
McGill, noi 6ng tiing hoc cf nhan van hoc vao nam
1994.

®
2N Chuan bi phu kién &

tamly

Tinh th&n luén thoai mai, phin
chan truéc khi bat dau chay,
khdng dé bi 4p lwc. Trang phuc
thodi mai, nhe, khong bé sat
nguwoi. Giay chuén cho chay bg,
vira chan, khong dé chat hay
rong. Pia di€ém chay can la noi
thoang mat, rong rai, mit phing

g
X Khai déng kij truéc

khi chay ben

DE bat dau mot bai tap thi khéi
dong 1a diéu bat budc khong
dwoc bd qua. B&i nd co vai tro
cuc ky quan trong, gitp cac

khép duoc lam ndng va boi tron.

Dic biét, dé€ phuc vu tot cho
viéc chay bén thi dong tac kéo
cing co chan moi khi khéi dong
1a diéu vo cung quan trong va
can thiét.

Nhirng bi quyeét
danh cho mon chay bd

S
N Hit thé dung cach

Hau hét nhitng ngwoi bi mat sirc
khi chay bén 1a do hit thé khong
dung cach. Hit thé dong vai tro
rit quan trong cho viéc duy tri
sttc bén déo dai. Ban nén hit

sau bang miii va thé cham rai
bing miéng. Néu két hgp nhuan
nhuyén chay va nhip thé thi hiéu
qua tap luyén ctia ban chic chin
dwoc nang cao.

Bo sung nudc

Ban nén cung cip cho co thé du
nwéc trwdce, trong va sau khi tap.
Vai tro cia nwéc rat quan trong
cho co thé, hdy b6 sung hop ly
d€ co thé khong bi mat nwdc. Vi
vy, khi ban chuén bi cho viéc
chay, nhé kém theo chai nwéc dé
udng khi cin mot cach kip thoi.

®
A Ding qua cé gang

chay het suc

Day la qué trinh chay bén chir
khong phai chay nwéc ruat, vi vay
ban khong nén cAm dau chay

that nhanh dé vé dich sém nhat.
Khi bit dau, ban nén chay chAm
dé dn dinh nhip tim roéi tir dé
tang dan 1én dén mirc dd ban
muon. Hay ki€ém soat n6 déu
dan, khong nén chay qua nhanh
ma chi chim va tang dan.

®
N Tha long cd theé sau

khi chay

Nhiéu ngwoi mic phai sai lam
khi chay xong ngoi sup xuéng
nghi ngoi. Piéu nay rat c6 hai
cho co thé ban. Theo nghién
ctry, néu ban tir tir chay cham lai
hodc di bo thi cac co ctia ban sé
ho6i phuc nhanh hon va t6t hon,
tha long co thé thuc hién gidn co
giup ban hoi phuc hon.

Phu kién ho trg

Phén d4u gbi 1a bo phan chéng
d& hau nhw toan bo trong lwong
co thé. Dac biét véi mén chay
bd, viéc di chuyén véi tdc dd cao
trong thoi gian dai sé khién viéc
don lyc vao dau géi sé cang 16m.
Do vay, dung bé gdi hd tro chan
thwong dau gdi phd bién nhu:
Tén thwong day chang chéo
truéec, ton thwong day ching bén
trong goi, hoi chirng banh che -
dui.

Bén canh dd, ban ciling nén st
dung mét sd phu kién khac nhw
tit chuyén dung, bang d6 ngan
mo héi, khan, kinh hay kem
chéng nang... d€ bao vé co thé
dwéi thoi tidt khdc nghiét.

>
N Ché dé an uong

hap ly

Ché a6 dinh dwdng sau khi chay
luén 1a viéc dang quan tim nhit.
Khi ban chay mét maéi, sau 30
phit nghi chay d6, ban can bo
sung dinh duéng cho co thé

dé cai thién thé chit, co6 thé la:
chuoi, ca hoi, thit ga hoic hoa
qua... B6 sung céc loai bot yén
mach, hanh nhan, rau ct...

29
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B A ‘ X[ Bang Viéc dap xe, ban da tryc
tiép gop phan vao viéc bao vé

hanh tinh, giit bau'khi quyen cua

Mon thé thao xanh R

da/ng d’é\P U’é] ngh]ém © BAI: DIEU ANH

DON GIAN, DE THAM GIA, REN LUYEN SUC KHOE TOT VA KHONG QUA TON KEM, THU
CHOI Bl XE DAP DANG TRG THANH MOT TRAO LUU THE THAO THU HUT RAT NHIEU

NGUCI THAM GIA.

Dap xe, nhiing lgi ich tuyeét voi
Chién dich Move It Monday (tam dich 1a Van
dong vao ngay thi Hai) clia My da chi ra nhirng
loi ich khong thé ngd dwoc tir dap xe ma nhitng
mén khac khong thé c6: Pap xe 1a mot hinh thirc
van dong nhe nhang, it gdy ap luc hon cho xwong
va khép so véi cac bai tap aerobic khac nhw chay
bo. Pap xe tdc ddng dén tat ca cdc nhom co tir that
lung tré xudng. N6 gitp ting cwdng sirc manh cho
co chan, gin khoeo, co mong va thit lung. Day
von la cdc nhém co quan trong dé cai thién kha
nang gitt thang bang, strc bén, kha nang ding va di

chuyén ctia co thé. Pap xe mang lai rit nhiéu loi ich
khac nhw tang cwong strc khoe tim mach, sy déo
dai clia co bap, kha nang van dong ctia khép ciing
nhuw gidm sy cing thang.

(O’ Viét Nam, khi xe may, 6 to thay thé gan nhuw
hoan toan xe dap dé di chuyén, thi xe dap lai tré
thanh mot cong cy, phwong tién hiru hiéu trong
viéc luyén tap thé thao.

Véi nhiéu loi ich tuyét vori ma viéc dap xe mang
lai, m6n xe dap thé thao cling dan hinh thanh cac
hoi nhém, nhw mét noi dé trao ddi kinh nghiém,
gan két d€ mon dap xe thé thao dwoc duy tri déu

T

ddn. Theo théng k&, chi tinh riéng & Ha Noi da c6
hang tram cac hoi nhém dap xe dwoc lap ra. Cé thé
ké& dén nhw cac CLB Tour de Five, N.H.O.E Bikes,
Weekend city view (WCV), Cycling for environment
(C4e), Lake bike, Moutain bike Ha N§i, CLB xe dap
thé thao Thing Long, CLB xe dap Ha Noi xwa va

nay...

Mobi hoi nhém déu c6 cich thirc hoat dong riéng
nhwng déu c6 mot muc dich chung 1a dwoc théa
man niém dam mé ddi véi mén xe dap. Ho cing
coi viéc dap xe hdng ngay tré thanh mot phwong
phap hitu hiéu trong viéc ren luyén strc khoe déo
dai. Bén canh d6, qua viéc dap xe, ho ciling coi nhw
mot hanh dong tuyén truyén, gidp truyén tai nhirng
thong diép c6 gia tri cho cudc séng.

Viéc st dung xe dap tap luyén con Ia phwong
tién giao thong than thién véi moi trwong, ¢b vii 16i
séng xanh dang dwoc khuyén khich & nhiéu do thi
16m. N6i mot cach khéc, bang viéc dap xe, ban da
truc tiép gop phén vao viéc bao vé hanh tinh, git
bau khi quyén ctia ching ta thém sach hon.

Mén thé thao xanh

Khac véi chay bd, yoga hay mot s6 mon thé thao
khéc, dap xe cé nhitng khé khan nhit dinh. Thi
nhét, trong boi canh giao thong phirc tap nhw & cac
thanh phd 16, viéc c6 dwgc nhirng cung dwdng an
toan, trong lanh d€ dap xe khong hé don gian. b6
laly do vi sao nhitng ngwdi dam mé mon dap xe
thwong lwa chon cac cung dwong doc theo b H6
Guom, Ho Tay (véi Ha Noi), hay Cong vién Tao Pan,
Dinh Poc Lap (véi TRHCM).

Thi hai, viéc lwa chon mot chiéc xe dap phu
hop véi tui tién cling nhw diéu kién dia ly & tirng
khu vc cling 1a mot yéu td rit dwoc quan tam.
Hién nay, cac loai xe dap ban trén thi trwong da
dang tir mau ma dén thwong hiéu, dap rng yéu cau
cla ngudi st dung. Tl nhirng chiéc xe dap thé thao
pho théng cé gia tir 5 dén hon 10 triéu dong/chiéc,
dén nhirng dong xe dap dua chuyén nghiép siéu
nhe dwoc lam tir vat liéu cac-bon chi nang 7-9kg c6
gia 1én t&i hang tram triéu dong. V&i qua nhiéu lwa
chon nhw thé, ngwdi mua cin phai nghién ctiru thit
Ki trueére khi chon mét chiéc xe wng y, pht hop véi
muc dich st dung ciia minh.

Mot van dé nira chinh 1a viéc dap xe nhw thé
nao dé tét nhit cho stc khde ctia minh. Rat nhiéu
ngwdi nghi dap xe 1a mot mon thé thao don gian
nhat. Tuy nhién, néu dap xe khdng dling cich sé
dan nguy co mic mot s6 bénh vé xwong khép ciing
nhw qué trinh tuin hoan mau. Do viy, trudc khi
nhap mén dap xe, mbi ngwdi nén trang bi nhitng
kién thirc nhit dinh dé€ dam bao cho strc khode cla
chinh minh.

B4 qua nhitng van dé trén thi dap xe vin dang
dwoc danh gia 1a mot trong nhirng mon thé thao
lanh manh nhat. Tham chi, dap xe con dwoc vi nhw
mon “thé thao xanh” trong long nhitng thanh pho
dong duc va chat hep. Viéc trang bi cho mon dap
xe cling kha don gian. T4t ca nhirng gi ban can 1a
chi mét chiéc xe dap, mii bao hiém va lwa chon
mot con dwong hop ly d€ thuwe hién. Vi thé, dap xe
xtrng dang 1a mét trong nhitng mén thé thao cong
déng dang dworc trai nghiém nhit & Viét Nam trong
nhitng ndm gan day.

SO 04-2020 | NGUOI DAN DAU | VIETCOMBANK q
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Hay vugt qua gidi han cua chinh
minh. Dieu dang héi tiec nhat cua
mon dap xe néi riéng va the thao
noi chung la khong thach thiic

Vdi nhiing ngudi mdi bat dau

e Hay mua xe dap diang v&i s& thich, voc dang
va dia hinh di chuyén. Diéu nay khéng chi giap
ban dap xe dé dang, ma con khién ban hing tha

hon, viéc tap sé hiéu qua hon.

e Phu kién cho viéc dap xe rit quan trong. Chiéc
quan dap xe 1a wu tién s6 1. Tiép dén la mi bao
hiém, 4o, binh nwérc, tdi coc yén, kinh mat... TAt
ca sé& ho tro ban trong viéc dap xe v&i cdm gic
thodai mai, an toan nhAt.

Khi méi bat dau, tap trung vao thoi gian, dirng
tap trung vao khoang cach. Ludn c6 ging dap
hét strc trong mdt khoang thoi gian ban dit ra
va tuyét nhién khéng quan tAm nhiéu vé quing
dwdng, khi dé ban sé do lwong dwgc quang
dwong ban c6 thé di trong mot don vi thoi gian.
Tir d6 xem xét va dwa ra qua trinh luyén tap
thich hop.

Hay tham gia mot cau lac b hodc mot hoi
nhém c6 cung sé thich dap xe v&i ban. b6 la
cach ban két n6i nhirng ngwoi cing dam mé,
chia sé kinh nghiém, viéc tap luyén tré nén
hirng thd hon rit nhiéu.

Luon kiém tra dy bao thoi tiét dé chi dong hon
trong viéc 1én ké hoach tip luyén va chuin bi.
Hay vwot qua gidi han ctia chinh minh. Biéu
dang hoi ti€c nhat cia mén dap xe ndi riéng

va thé thao ndi chung l1a khong thach thirc ban
than. Hay dé ra muc tiéu, méi ngay cao hon
mot chit. Ban sé lam dwgc nhitng diéu ma ban
khong bao gio tin ring ban s& lam dworc.

Hay ludén cham séc chiéc xe dap ctia ban that
t6t. “Chién ma dang tin ciy” sé dong hanh va
dwa ban di xa. Lam sach, tra ddu m& hang tuan
dé tranh nhirng tiéc kéu khé chiu. Piéu chinh
cac bd phan khi cin thiét va hoc cach tw stra
nhitng treong hop hong hoc don gian.

Bao dwdng xe dinh ki 6 thang - 1 nam/l4n. Viéc
nay giup kéo dai tudi tho xe va an toan cho mdi
chuyén di.

Tim hiéu Ki cac yéu t6 quan trong trong khi

dap xe nhw viéc nap ning lwgng, udng da nwér,
kiém soat téc dd pht hop véi ban than; tw thé
dap xe, cAch ndm ghi dong dé giam strc can cla
gid; chinh lip xe phu hop vong tua chan, tham
chi 12 ca viéc cé dung cu hd tro chiéu sang gin
vao ghi dong xe dé ting tAm nhin néu ban phai
dap xe trong dém.

Xe dap tre: Niem tu hao cuia nguai Viét Nam

Khéc biét hoan toan so v&i cac dong xe dap phd bién trén thé gidi,
ttr hang binh din cho dén cao cép, xe dap tre Viét (Viet Bamboo Bike)
dwoc coila mot thwong hiéu day tw hao clia ngudi Viét Nam.

Nguwoi phat minh ra chiéc xe dap tre 1a anh Pham Minh Tri (sinh
nam 1983), t6t nghiép thac sj chuyén nganh 6td ctia dai hoc Stuttgart
(Ptrc). Ve nwéc, anh Tri dd khong di theo ding chuyén nganh hoc ma
chuyén sang viéc nghién ctru, ché tao va san xuit xe dap v&i nguyén
liéu chinh 14 tre, mdt loai ciy phé bién & Viét Nam.

Anh Tri mit 8 thang dé thir nghiém hang chuc loai khung tre khac
nhau méi chon ra dwoc mau khung xe dap tre wng y dau tién cho
minh. Theo anh Tri, d& mét chiéc xe dap khung tre dwoc ngui tiéu
dung tin nhiém, yéu cau hang diu la phai lam sao cho ho thay dworc
sw an toan khi st dung. B&i thé, ngay tir khdu chon nguyén liéu tre
lam khung xe da phai chon loc cdn thén, d6 1a nhitng loai tre c6 kich
thwéc phu hop, d6 déo, dd dan hoi va sirc bén cao.

O’ cac khau xit Iy méi mot, thiét ké khung xe, thuc nghiém vé cac
thong sd ki thuat cho khung xe cling dwoc nghién ctru chi tiét. Quan
trong nhat trong qua trinh 1am khung la viéc két hgp cac khép néi
gitta cac 8ng cia khung xe, vi d6 1a nhitng chd chiu lwc trong qua
trinh hoat dong cua xe.

Ban dau, khi méi ra mét & thi trwedmg Viét Nam, rat nhiéu ngudi
con hoai nghi vé chat lwong cia mau xe dap tre Viét. Tuy nhién, sy
hoai nghi d6 da khong con khi & cudc trién 1am xe 2 banh tai Viét
Nam cuéi ndm 2015, mot céng ty ctia Dirc dd mua 150 chiéc xe dap
khung tre cac loai cia Viet Bamboo Bike.

Tl d6 dén nay, cac san phdm xe dap khung tre ciia anh Pham
Minh Tri Ian lwgt xuit sang nhiéu qudc gia khac nhw: Phéap, Thuy Sj,
Australia, Nhit véi gia dao dong tir 6-40 triéu dong/chiéc.

Chiéc xe dap tre Viét la niém
tu hao clia ngudi Viét Nam
Anh: Bdo anh Viét Nam

Xe dap doc nhat

VIET NAM

D0 la chiéc xe dap ma vang, phién ban doc nhat
tai Viét Nam, c6 ngudn géc xuat xu tir hang xe
dap néi tiéng AVENUE ctia Pan Mach. Pay la
phién ban cé gidi han, tinh trén toan thé gidi, s6
lugng chi dém trén dau ngoén tay, dugc san xuat
nhan dip ki niém 15 nam thanh Iap hang.

C6 thiét ké kiéu cti thudc nhitng ndm 1960-1970,
ki€éu dang thé thao, khi déng luc mang lai vé
ngoai manh mé va rat nhe, khung ctia chiéc xe
c6 gia tién ti nay dugc lam bang nhém ma vang
cao cap. Cac chi tiét nhu vanh xe, nan hoa ciing
déu dugc ma vang. Diéu dang noi, xe dugc gia
céng hoan toan bang tay, dugc trang bi loai hop
s6 9 banh rang va hé théng phanh cta Shimano
Tiagra.

Chiéc xe dac biét nay thudc sé hitu clia anh
Hoang Trung Luang (Ha Néi), dang dugc trung
bay cho moi nguai chiém nguéng. Thinh
thoang, khi ranh réi, anh van dap chiéc xe dat
gia ctia minh dao qua cac ph6 phudng Ha Néi.
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Leo nui

udn theo dudi mon thé
thao nay, nguwoi ta can co
tinh yéu, niém dam mé véi
n6. N6 budc nhirng nguoi
c6 y dinh nghiém tiic phai
tAp rat nhieu mon bé tro, ting cwdng sirc
khée chung, ting do déo dai cta co bap,
tang lwc bam ctia ban tay, cic ngdn tay,
ngén chan, biét diéu tiét nhip thd, biét doc
dia hinh, ndm vitng cac kj ndng sinh ton,
st dung thanh thao cac cong cu hd tro, biét
gilt vitng tam ly trong nhitng hoan canh kho
khan. Mudn leo nti, ngudi ta phai biét
chay bén, phai hoc di bé dwong dai, biét
cach di virng vang trén nhirng swon

CO MOT BIEU CHAC CHAN, LEO NUI KHONG BON THUAN CHi BE REN SUC KHOE.
NO NAM TRONG DANH SACH NHONG MON THE THAO MAO HIEM VA KHAC NGHIET
BAC NHAT. LEO NUI LA SU THACH THUC QUA TRINH KHO LUYEN, SU KIEN TR,

DAU OC TiNH TAO VA PHAN BOAN NHAY BEN, SUC CHIU BPUNG, THAM CHi CA QUA
TRINH CHUAN BI CHU DAO. LEO NUI LA AT CA CHAN TAY LEN DAT, DA, BANG,
TUYET, €O DAI DE DAT TGI BiNH CAO. G PO, VUGT KHOI NHONG TOA NHA CHOC
TROI NOI PHO THI BONG BUC, NGUGI LEO NUI CO THE TAN HUGONG VE DEP THIEN
NHIEN HUNG VI CUNG THANH QUA CUA MINH...

~

da ddc. Leo nti khong phai mon thé thao dé “trung
tré” véi ban beé hay trén mang xa hoi. Nhwng leo
nui cting dé dang “gay nghién” cho nhitng ai biét
tan hwdng cadm giac lirng lo gitra dat trod, chinh
phuc dwoc mot vach da cheo leo hay médt cot mdc
& dd cao vai nghin mét, hoan toan bang nd luc ctia
ban than.

Pong co dau tién cho viéc leo nidi hoan toan
khong dinh dang gi dén muc dich luyén tap, giai
tri hay thwéng ngoan. Con nguoi khi xwa chi leo
nii dé tim nhirng viing dit mdi, tim mot vi tri
thich hop dé 1ap dan trang phuc vu cac nghi 1& tam
linh, c6 cai nhin bao quat vé dia ly dé€ quan sat khi
twong, vé ban do... Pén tin thé ky 18, trong con sét
d6 x0 1én day Alps ctia cac nha khoa hoc chau Au

dé nghién ctru nhiéu linh vuc, Horace-Bénédict de
Saussure, chuyén gia dia chit tré ngwoi Thuy ST da
tuyén bé sé leo 1én dinh Mont Blanc (Phép) & do
cao 4.807 mét, va dwoc treo thwdng cho hanh dong
nay.

Nam 1760, Horace-Bénédict de Saussure da
hoan thanh muc tiéu dat ra va sau d6 khoang 80
nam, nhirng nhém leo ndi dau tién ra doi & Anh va
Phap, nhwng hoat déng cht yéu & Thuy Si do day
12 noi tAp trung nhiéu ngon nui thudc loai cao nhit
chau Au. Cho dén giira thé ky 19, nguoi Thuy Si
da phat trién hin mot ddi ngii hwéng dan vién va
hudn luyén vién chuyén nghiép, ma nho sy tro gitp
cua ho, tén tubi clia cac nha leo nidi dwgc xwéng 1én
nhiéu hon khi lién tuc ghi danh trén nhitng dinh
cao nhit ctia day Alps, bién leo nti thanh mén thé
thao thyc sy dwoc wa chudng.

Budéc sang thé ky 20, giGi leo nti chuyén nghiép
bét dau tinh dén chuyén mé rong lanh dia va trai
qua hon 100 nam, danh sach nhirng ngon nui
dwoc yéu thich di 1én dén hang tram trén toan
thé gi¢i. Mot vai cai tén ndi bat nhit c6 thé ké
ra nhu, dinh Aconcagua thudc day Andes (Nam
My), dinh Grand Teton thudc ddy Rocky (Bac M),
nui St. Elias (ndm giira bién gi¢i bang Alaska va
Canada), dinh Margherita thugc day Ruwenzori
(chau Phi), dinh Denali thu6c diy McKinley (Bac
My), dinh Kilimanjaro (chau Phi), dinh Kosciuszco
(Australia)... t4t ca déu c6 do cao tdi thi€u khoang
4.500 mét. D1 nhién, dich dén cudi cung ciia moi
dan leo nti chuyén nghiép van 1a day Himalaya
- ndc nha cta thé gi¢i, véi nhidu dinh c6 do cao
Kkhoadng 8.000 mét tré 1én.

Ngay sau Thé chién thir nhat (ndm 1918),
nhirng chuyén gia hang ddu Anh qudc da dit day
la muc tiéu cin chinh phuc, va ngwoi Nga, roi dén
ngwoi Pirc mé man bang nhitng chuyén leo thanh
cong 1én dinh Imeni Ismali Samani cao 7.495 mét
hay dinh Siniolchu cao 6.888 mét. Ngudi Anh bat
d4u bang viéc chinh phuc dinh Nanda Devi cao
7.818 mét nam 1936, danh diu cho con cuéng
Himalaya lan rong khép giéi leo nti chau Au va Bic
My. K& tir nam 1950, ngwoi Phap, ngwoi Die, ngudi
Ao, ngwdi Anh, ngudi Thuy ST lan lwot viot qua
cac c6t mdc 8.091 - 8.126 - 8.586 mét va dén ngay
29/5/1953, ndng dan nudi ong nguwoi New Zealand
Edmund Hillary ciing nguwdi din dwdng Tay Tang
Tenzing Norgay chinh thirc dat chan 1én diém cao
nhét cda thé gi¢i - dinh Everest huyén thoai & do
cao 8.850 mét, dit ra mot ky luc ma bat ky ai cling
khat khao dat t&i. MOt nam sau, hai nha leo nui
Italia chinh thirc dat chan 1én méc K2 thudc day
Karakoram & do6 cao 8.611 mét, dinh nui cao thi
hai thé gidi, cling 1a mot c6t moc 16n trong linh vuc
leo nti mao hiém.

Leo nui khong phai mén the
thao dé “trung tro” vdi ban be
hay trén mang xa hoi. Nhung
leo niii ciing de dang “gay
nghién” cho nhiing ai biét tan
hudng cam giac liing ld giifa
dat troi
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Cho dén hién tai, leo nui thé thao da dwoc chia
thanh hon 20 phan nhanh khac nhau va rit duoc
wa chudng tai chau Au, My, Nhat Ban. Rat nhiéu
“chién binh” n6i tiéng trong cudc thi virot chwéng
ngai vat “siéu khé” thwong nién American Ninja
Warriors la dan leo nti strng s6, va ré rang bd mon
nay da gidp ho c6 dwoc nhiéu lgi thé dang ké so
vGi cac doi thu. Nhirng loai hinh phé bién nhat cé
thé ké dén bouldering la leo vach nui tw nhién, free
climbing la leo nti tw do, ice climbing la leo nui
tuyét, mountaineering (hoc alpinism) 1a t6 hop
cac hoat dong leo nui ngoai troi, di bo dwong dai,
trrgt tuyét va leo nui & day Alps, rock climbing la
leo nui d3, traditional climbing la leo nii truyén
thdong, solo climbing la leo nui
mot minh (khong theo doi, khong
c6 nguoi ho tro), buildering 1a
leo nha cao ting, indoor climbing
la leo ndi nhan tao trong nha...

Ky thuat leo nti, cling nhw
di bo dwong dai, can dwoc thuc
hanh rong rai theo ding nghia
clia né. Bat dau & nhirng ngon
nui thdp, don gian, va diéu quan
trong nhit & thoi diém nay 1a
ndm virng cach st dung day kéo,
mo neo nhan tao va vong carabiner - nhitng cong
cu thiét yéu ddm bao an toan. Quan trong khong
kém 1a hoc cach phoi hop cung déng doi - ro rang
leo ntii mot minh tiém 4n rit nhiéu nguy co khéng
ai c6 thé lwong trude dugec, va chi nhirng ngudi
cwe ky giau kinh nghiém méi dam theo dudi loai
hinh solo climbing ma théi.

C6 mot diéu can nhd, trong hau hét cac loai
hinh leo nti phd bién hién nay, d6i chdn ddm nhan
hau hét phan viéc nang nhoc. Quan diém
nguoi leo nui phai sé hitu doi tay co stic
manh phi thudng 1a rat thiéu chinh
xac, chi ding trong mot vai truong
hop han hitu. Nhin chung,
ban tay dung dé gitr
thang bang, ¢
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ban chan
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Cho dén hién tai,

leo nui thé thao da
dudc chia thanh hon
20 phan nhanh khac
nhau va rat dugc ua
chuéng tai chau Au,
My, Nhat Ban.

dé hoé tro. Nén nhé, dan leo nui chuyén nghiép
khong dung tay va canh tay dé kéo co thé 1én cac
vach d4 nhu chiing ta van thudng thiy trong phim
anh.

O bat ky loai hinh leo ni nao thi gii thing
bang ciing 1a viéc hét sirc duoc coi trong, co thé
nén cd gang dirng thing va chiu luc trén déi chan.
Khi dg, kha nang quan sat sé dwoc mé rong, giup
chon diém dirng tiép theo chinh xac hon. Can gii
dwoc ba diém tiép xiic véi dd thwong xuyén 13 hai
ban tay, mot ban chan hodc hai ban chan mot ban
tay. Nhdy — bam tir chd no sang chd kia 1a vo cling
nguy hiém va khéng dwoc khuyén khich. Nhip do
leo cin dwoc kiém soat dwa theo do kho clia tirng
dia hinh cu thé. Lam cht nhip d6
chinh 13 sw khdng dinh dang cap
cta cao thu so véi dan méi vao
nghé.

Leo nui, trong hinh dung cta
nhiéu ngwoi, 1a chinh phuc dinh
cao. Nhwng khong phai ai cling
hiéu, leo xudng tham chi con khé
hon leo 1én, nhit l1a & nhitng day
nui da déc. TAm quan sat hep, do
kho cda viéc cui ngwoi va ha tay
xudng tim ch6 bam. Cho nén, kj
thuat 1am chua day gip doi (rappelling) cling cin
dwoc thanh thao. Va cang phai biét ring, xt ly day
trong leo nui tham chi dwgc xem nhw mét mén
nghé thuit, nhit la trén cac dia hinh bang tuyét
va bé mat da. Day phai d dai dé khong chileo 1én
ma con cang ngang duoc. Trong mot doi leo nui
bit budc phai c6 mot ngudi dung day 140 luyén, va
cac ky thuat dung day lai khong hé dé hoc va chi
yéu dén tir viéc tich
ltiy kinh nghiém.

Lam sao d€ day tranh xa cac vét nirt khién no bi
ket, tranh xa nhitng chd c6 th€ mic vao mém da,
bui cdy, thdm thwc vat. Day khong dworc tl vao mat
da gb ghé hodc noi c6 canh séc, khién né bi hw hai
do ma sat hodc do da roi. Va mii bao hiém trong
moi loai hinh leo ndi déu hét sitc can thiét.

Cho dén thoi diém hién tai, moi loai hinh leo
ndi déu chwa phd bién & Viét Nam. C6 chiang chi la
mot phan cta loai hinh mountaineering - nghia la
1én dinh mot s6 ngon nui cao cht yéu bang hinh
thirc bang rirng, di b dwdong dai trén nhirng trién
déc ma thoi. Tuy nhién, & Ha Noi va TRHCM, leo
nui trong nha bat dau thu hut dwec lwong ngudi
quan tAm déng dao hon, chi yéu 1a gidi tré. Cic mo
hinh ndi nhén tao dwoc dwng 1én véi nhiéu cip do
khac nhau, nguwdi tham gia dwoc trang bi day da
trang thiét bi an toan, dwoc cac chuyén gia dao tao
bai ban hwéng din cu thé.

Leo nti trong nha phu hop véi hdu hét doi
twong, ké ca tré em hay nguoi da cé tudi. Viéc van
déng toan bo co thé gitp tdi wu hoa thoi gian rén
luyén. Thay vi tAp mo6t nhém co, chuyén dong vé
mot hwéng, leo nii bat budc phai van dong vé bon
hwéng: trén dwdi va sang hai bén, lai lién tuc phai
ruén vé nhitng vi trf cao hon, xa hon, qua dé gitp
co thé linh hoat, déo dai hon. Viéc ting pham vi
chuyén dong cho cac co, khép gidp nguoi tip tranh
chan thwong t6t hon. Khdng chi vay, viéc lién tuc di
chuyén va giir thang bang trén birc twdng sé gitip
nhip tim ludén & mic cao, khién qua trinh dot calo
dién ra hiéu quéa hon. D1 nhién, n6 ciing gitp doi
ban tay khée khodn hon, c6 lwc bam tét hon, va
dAu 6c linh hoat hon, do phai xtt Iy tinh huéng cu
thé, tinh toan cac vi tri dat chan hay bam tay.

C6 thé noi, day 1a mdt trong nhirtng mén thé
thao toan dién va tha vi nhat hién nay.

Leo niii trong nha cé 3 loai hinh
chinh: leo khéi da (bouldering/
traverse), leo v&i neo trén dinh (top-
rope climbing) va leo tw do (lead
climbing). Leo khéi da danh cho ngwoi
méi bat dau, cwong dé van dong con it,
khong can dai bao vé hoic diy thirng do
do6 cao kha théip. Leo véi neo trén dinh
can dung thirng va dai bao vé cing mot
ngudi hé tro' da qua dao tao chuyén
nghiép, cé chirng chi leo niii, dd cao ciing
tang l1én dang ké. Leo tw do 1a mitc cao
nhét, c6 nhiéu diém twong dong véi leo
nii ngoai troi. Nhiéu van dong vién leo
nii chuyén nghiép ciing da bat dau sw
nghiép bang nhirng bai tap dau tién véi
b6 mon leo nii trong nha.
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& THIEN DINH
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hic dén chim séc sirc khée, chiing ta

van hay nghi dén cac loai thudc va cac

giai phap phau thuat, nhung thoi gian

gan day, c6 mot trao lwu rit dwoc wa

chuéng: d6 1a yoga thién - mot liéu phap
dwoc xem nhw vitamin cho co thé va tAm tri.

Tai nhiéu nwéc trén thé gidi hién nay, cac van dé
nhu tram cam, lo 1ang, va cing thing man tinh 1a kha
phé bién va bi coi 1 tinh trang nghiém trong vé sttc
khoe, bén canh bénh tim, ung thw, va hen suyén. Lam
thé nao dé giai quyét thuc sw ndi lo nay? Cac phwong
phap thyc hanh toan dién vé tAm tri nhw yoga va thién
la cau tra 101, khi ngay cang chirng té dwgc hiéu qua
dadi vai stee khoe. Thuee té, yoga thién 1a cac ky thuat
giai tda cing thing, d€ qua dé tac dong tich cuwc dén
thé chit va tim 1y cia mbi ngwoi.

Lgi ich ctia yoga thién 14 gi?

Nhip s6ng hoi ha khién nhiéu ngudi phai chiu dwng
nhitng 4p lwc rat Ion. Khi 4y, tAm tri va co thé sé phai
lién tuc chay dua dé dap rng nhirng nhu cau va mong
mudn ctia chinh chung ta.

Cac nha khoa hoc goi d6 1a trang thai “hiéu dong
man tinh”, khi hé than kinh giao cdm hoat dong qua
mitc. Sw ban rdn, va hén loan cta cudc séng c6 thé dan
dén nhirng bénh vé dwong tiéu hda, hé théng mién
dich suy yéu, cing thng, ciing nhw gia tang lo ling va
trim cam. Viéc phai séng trong phan (rng man tinh s&
gay ra giam mirc d0 dopamine va serotonin - nhirng
chit tao cam giic t6t dep trong ndo bo chiing ta. Mirc
do6 thap clia nhitng chit truyén din than kinh nay dan
dén viéc mat di niém vui va gidm hing thid trong cudc
séng, mot triéu chirng clia nguwdi bi trim cam.

THRE STBRY GF

Yoga c6 nguén géc tir An Do

Yoga cé the giup giam kich
thich sinh ly, chang han nhu
giam huyét ap va nhip tim.

Yoga la mot phwong phap luyén tam va luyén
than c6 xwa bit ngudn tir An P, bao gbm cac
chuyén dong vé thé chit (asana), thé (pranayama),
thién dinh (dhyana) va thw gidn (savasana). Viéc
luyén tap nay sé ning cao nhin thirc vé co thé-tAm
tri, thic ddy van dong thé chat va tao ra sw man
cdm hon trong cdm xuc, suy nghi, cling nhw xtc
giac. Yoga ciing c6 thé tw 1am diu ban than, tic dong
dén hé théng phan (rng bing cach 1am yén tinh hé
than kinh.

Thong qua tac dong dén hé thong phan &ng véi
cing thang, yoga c6 thé gitip gidm kich thich sinh Iy,
chéng han nhw gidm huyét 4p va nhip tim. Diéu nay
rat tot cho nhirng ngwoi c6 xu huéng cam thiy dau
dém, cang thang, va bon chon.
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Khac biét giira yoga va thién 1a gi?

Mic du c6 mét s6 khic biét gitra yoga va Thién
chanh niém tr Phit gido truyén théng, song hai
phwong phap nay lai c6 sw twong dong nhit dinh va c6
thé thay thé cho nhau.

Thién chanh niém 1a kha ning duy tri cht y vao
mot déi twong thién dinh cu thé (vi du: hoi thé, than
chu), véi trong tam la tré lai nhirng suy nghi tich cuc
(thay vi tiéu cuc). Thién chanh niém c6 thé thuc hanh
theo cach truyén théng 1a nhdm mat mot khoang thei
gian nhat dinh trong khong gian yén tinh, trong khi
nguwoi luyén yoga tip trung vao hoi thé va chuyén
dong tlr tw thé nay sang tw thé khac.

Yoga thién giup tang cuwdng nhin thirc vé nhitng
trai nghiém hién tai, hon la chéng lai hodc xda di
nhitng cam xtic khé chiu. Bang cach nay, ngudi luyén
c6 thé thoat khéi tw duy danh gia hodc phé binh bang
cach nudi dwong thai d6 to mo va chu y vao cac phan
trng lién tuc ddi véi cdm xic, suy nghi, va cudi cing
gidm thiéu chiu dung bang sw rd rang hon cia thuc té.

Mot khac biét dang ch y nira gitra yoga va thién
dinh 1a khia canh vat ly (asana) ca yoga. Vé co ban, dé
12 hinh thttc chanh niém c6 hé tro cho viéc két noi véi
trai nghiém khoanh khac hién tai khi chuyén tir tw thé
nay sang tw thé khac hoic trong cac tw thé dwoc gitr
1au. Ngoai ra, yéu t6 yoga clia bai tap c6 thé gitip hoc
vién gidm dau, cirng va cang co. Thién yoga c6 thé bao
gom nhirng tw thé kich hoat nhw chao mit troi, thang
bang canh tay, dén cic tw thé thw giin va tinh tam. Cac
tw thé nay thwong dwoc thwe hanh dau budi hoc dé

kich thich hé than kinh giao cdm. Sau d6 v&i nhirng
dong tac thw gidn, chdng han nhw uén cong ra phia
sau hodc phia trwéc, phdn tng pho giao cdm hoac
thw gian sé dwoc kich hoat, cho phép nguwdi tap c6
thé tha minh vao mot noi yén tinh, thanh binh hon.

Tém lai, yoga thién la cach dé vwot qua nhitng
cing thang vé cdm xuc va thé chit, n6 cung cdp mot
moi treomg lanh manh va an toan dé “hda minh véi
nhitng trai nghiém khéng thoai mai”. Va quan trong
12 nhitng k§ ndng nay cé thé 4p dung hing ngay.

lgi ich cua Yoga thién
da duoc khoa hoc
ching minh

Giam tram cam

Giam stress va lo 1dng

Gidm chirng rdi loan hoang so

Giam nhu cau nga

Thién trong thoi gian dai lam tang kha

nang tao séng gamma trong ndo

Cai thién kha nang tap trung va lam viéc

dudi strc ép cao

7 Cai thién xtr ly thong tin va ra quyét dinh

8 Mang dén strc manh tinh than

9 Gitp chdng lai dau dén

10 Gidm dau hon ca morphine

11 Gitp diéu tri chirng ting dong

12 Gitp tinh than an dinh

13 Gidm nguy co mac bénh tim mach

14 Cai thién tri nhé

15 Gitp ngt sdu va ngon hon

16 Giup cai thién hé mién dich

17 Lam chim qua trinh la0 héa

18 Lam ting dong cAm va cidc mdi quan hé
tich cuc

19 Tang trudng long tir bi va gidm lo lang

20 Giup budng bé cam do va hiéu ré ban than

uas~rWUN=
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Djokovic va vg thudng xuyén tu tap yoga va thién

Djokovic s

nhd Yoga & thién dinh?

Novak Djokovic dang trai qua mot
mua gidi ky la véi nhitng buén vui 1an
16n. Va anh dang hwdng téi mua giai
2021 bang viéc tim lai sw cAn bang
trong tim tri nho yoga thién.

Nam 2020, Djokovic da gianh
Grand Slam th 17 khi dang quang &
Australian Open, nhwng bi loai khéi
US Open béi mot ¢t trd bong ra ngoai
sin trung c¢d hong mjt trong tai, va sau
d6 tham bai truéc Nadal & chung két
Roland Garros. Trir hai Grand Slam 4y,
Djokovic danh dau thing d6, va dic
biét da 1ap ky luc gianh 36 danh hiéu
Masters 1000. Nhwng ngoai sin quén,
Nole bi chi trich kh4 nang khi t6 chirc
giai ddu giao hitu Adria Tour, d4n dén
viéc vai tay vot - trong d6 c6 ca anh va
vo - dwong tinh véi virus SARS CoV-2.
Diéu anh cin lam bay gi¢ 1a tim lai tinh
than nhw cach ddy hon mot nam.

Hé ndm ngodi, Djokovic da lan thir
5 v6 dich Wimbledon sau khi chién
thang & tran chung két dai dén 5 tiéng
dong ho trwdc Roger Federer. D6 1a
tran ciu ma ca hai tay vot déu da day

strc chiu dwng vé thé lwc va tinh than
cia minh 1én mot gidi han méi. Va theo
tiét 16 tir Djokovic, bi quyét chién thing
cta anh chinh la dn kiéng, luyén yoga
va thién dinh.

Théang Tw vira roi, khi quan vot
bi déng bang vi COVID-19, Djokovic
6 cudc tro chuyén trwc tuyén kha
dai v&i anh ban Fabio Fognini. Va khi
dwoc hoi vé cach duy tri sy binh tinh
dé vuot qua khé khin & chung két
Wimbledon 2019 khi phai d6i mat véi
2 matchpoint, con d6i phwong thi cim
giao bong, anh tuén maot trang: "Né
la thir riéng tw ma t6i 1am d€ gitr gin
strc khoe, trong thoi budi ching ta bi
qua tai théng tin va cadm xic. Mot nhip
the phu hop 1a chia khéa dé hi€u ban
than va cai thién tinh than, cdm xdc va
thé chit cda chinh chdng ta. T6i lam
diéu d6 khi tdi cAn sw thanh than hoic
sau khi toi thirc day, dé c6 thém ning
lwong".

Viéc tip thién gitp Nole cé dworc
trang thai tAm ly t8i wu, binh yén, va
binh tinh. Anh chia sé: “Moi ngwoi déu

“Lhien dinh

rat c&’1gi choquan vgt”

L] : L Tl

Djokovic da vugt qua stic ép rat I6n dé vé dich
Wimbledon 2019

Nhiing ngudi choi quan vot chuyén
nghiép thudng néi rang cach tét nhat
khi thi dau la dugc diém nao tét diém
dd, hon la lo 1ang vé nhing tran thua va
nhiing thach thic phai vuot qua. Theo
|0i cGia thugng toa Phramaha Bhatsakorn
Piyobhaso tai chia Buddhapadipa
(London), thién dinh giup ich vi qua d6
con ngudi cé thé tap trung tam tri vao
viéc gidi quyét “nhiing van dé ngay trudc
méat minh’,

“T6i nghi viéc hanh thién gitp Djokovic
phat trién va gilt viing su tap trung, dac
biét trong khi thi dau” - thay Phramaha
nhan xét.“Chi quan tam dén khoanh
khac hién tai va d6 la lgi ich cta viéc

thién dinh”.

c6 thé dat dwgc trang thai y thiec do
khi c6 tAm trang tdt, va cadm thay yéu
ban than, yéu hanh tinh nay. Vi thé, tai
da c6 ging séng sao cho phu hop véi
cach tiép cn va tw duy nay. Toi da trai
qua khoang thoi gian khong gat hai
dwoc gi trén sin quan trong khoang 7,
8 thang. Nhuwng diéu dang lwu tAm hon
12 viéc thi€u can bing trén sin vé mit
cam xuc”.

C6 mot didu it nguoi biét: trong
nhiu nidm qua, hé cir t¢i Wimbledon
12 y nhu ring, Nole phai t&i thim ngdi
chtia Buddhapadipa & gin dé. Nole
thich khéng gian tinh lang noi day vi
anh tin rdng nd s& giup minh giai tdéa
strc ép, tdi tao ndang lwgng cho ban
than.
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1(:

kiem tién “KhiOmg” nhat thé gioi

© 1.6 (TONG HOP)

10 NAM QUA, THE GIGI CHUNG KIEN SU GIA TANG DANG KINH NGAC VE LUGNG TIEN DO
VAO CAC MON THE THAO, TU CAC GIAO DICH TRUYEN HINH LIEN QUAN CHO T3l CAC GIAI
PAU PHO BIEN NHAT. CAC GOI BAN QUYEN HINH ANH KHONG LO CUNG KHA NANG THU
HUT QUANG CAO CUA CAC GIAI DAU DA GIUP CAC NGOI SAO THE THAO KIEM BUOC NHIEU

TIEN HON BAO GIU HET.

VAY Al LA VAN DONG VIEN KIEM BUGC NHIEU TIEN NHAT TRONG THAP KY QUA? HAY CUNG
DIEM DANH 10 NHAN VAT KIEM TIEN “KHUNG” NHAT THEO THONG KE CUA FORBES, MOT
TRONG NHUNG TAP CHi THONG KE VE THE THAO UY TiN HANG DAU THE GIOI.

&

Floyd
Mayweather
667 triéu bang

Chi can 2 cudc so ging lich st, Floyd
Mayweather da c6 thé chém ché & vi tri s6 1 clia
danh sach cac VDV c¢6 thu nhip cao nhit. 6 chinh
la tran thwong dai véi Manny Pacquiao vao nam
2015, gitp tay ddm nay mang vé 230 triéu bang.
Tran so gang thit 2 dién ra 2 nam sau dé, khi
Mayweather danh bai Conor McGregor, gitp bo tui
217,5 triéu bang. Ngoai ra, 8 tran danh khac trong
thap ky qua cling giup tai khodn cia Mayweather
tang lén dang ké. Cho dén thoi diém nay, anh té ra
“vo d6i”
thé gidi.

trong linh vwc kiém tién & lang thé thao

Floyd Mayweather la VDV kiém nhiéu tién
nhat trong 10 nam qua

Cristiano
Ronaldo

547,8 triéu bang

Ronaldo bt dau thap ky vé&i
tw cach la VDV duorc trad lwong cao
thtr 13 v&i mirc lwong hang nam
vao khoang 35,8 triéu bang sau khi
chuyén tir MU sang Real Madrid.
Nhwng chi 1 ndm sau dé, Ronaldo
da budc chan vao Top 10 va gitr
vitng vi thé ké tir d6. Trong mau 4o
Real Madrid, Ronaldo tirng dwoc
vinh danh la VDV dwgrc tra lwong
cao nhit vao nam 2016 va 2017. He
2018, Ronaldo gia nhap Juventus
va tang thu nhap vwot qua 76 triéu
bang/nam. O tudi 35, ngoi sao
ngwoi B Pao Nha vAn mang lai
nhitng gia tri to 16m cho Juventus, tir
nhitng déng gép chuyén mon cho
t&i nhirng gia tri vé mét hinh anh va
thwong hiéu.

Ronaldo trong mét budi 1& ra mét nuéc hoa mang thucng
hiéu ctia riéng anh: “CR7”- Anh: Getty Images Europe

Lebron James sé& con nguy tri trong top 10 rat lau
nifa - Anh: Getty Images North America

lL.eBron

James
517,8 triéu bang

Cung v¢i Federer, James 1a VBV
hiém hoi xuit hién trong Top 10
VDV thé thao kiém nhiéu tién nhit
trong tit ca cdc nam & thap ky
qua. b6 cling la 10 nam dang nh&
trong sw nghiép ctia ngoi sao bong
r6 v&i 3 1an vo dich NBA va 3 lan
dwoc vinh danh 1a cau thi c6 gia
tri nhat giai dau. Ngay ca & tudi 34,
thu nhap ctia James van tang Ién
tirng ngay. Anh tré thanh mot nhan
vat dwoc danh gia la c6 hiéu rng
dic biét trong lang béng ré My néi
riéng va thé gi¢i ndi chung.

Lionel
Messi

517 triéu bang

Ngac nhién 1é6n nhat d6i véi Lionel
Messi 1a anh chi xép trong Top 10
nhirng ngbi sao thé thao kiém tién
nhiéu nhat tir cudi nam 2013. & thoi
diém d6, Messi da gianh dwoc 6 danh
hiéu Liga va 3 danh hiéu Champions
League cung Barcelona.

K& tir nam 2016, Messi chua bao
gi®r ndm ngoai Top 3 ngdi sao thé thao
dwoc tra lwong cao nhat va két thuc
thap ky v&i vi tri thit 4. Thu nhép trung
binh ctia Messi roi vao khoang 97 triéu
bang mdi nam, trong dé 70 triéu bang
la tién lwong va thudng, phin con lai
dén twr cac thoa thuin thwong mai. Co
18 vi 18 d6, Lionel Messi tré thanh cau
thi ma bat ¢ CLB nao trén thé gidi
déu mo woc.

Messi la ngdi sao ma bat ci CLB nao ciing ma udc
Anh: FRANCESCO PECORARO/Getty Images Europe
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Federer c6 thu nhap 1én t&i 488,2 triéu bang
trong thap ki qua

Roger

Federer

488,2 triéu bang

Trong nhiéu nam, nguoi ta
luén doan vé “sw khéi ddu cia giai
doan két thuc” d6i véi sw nghiép
cuia Roger Federer. Tuy nhién, hét
1an nay qua lan khac, Federer da
chirng minh dworc rang anh 13 “cay
trwdong sinh” trong lang quan vot.
Du thi ddu mén quan vot doi hoi
cao vé thé lwc nhuwng Federer &
tudi 38 van duy tri dwoc vi tri khi
anh mé& dau thap ky, ndm trong
Top 3 tay vot xuit sac nhat. Ngoai
cac danh hiéu lén nho gianh dwoc
trong 10 ndm qua, viéc bé hang
Nike sang hop tac véi Uniqglo gitp
thu nhap cta Federer ludn gitt vi
tri 6n dinh trong top dau.

CHOI THE THAO - SONG THEM MOT cuOC [ale]

Tiger
Woods

472,3 triéu bang

Két thic con khat danh hiéu kéo
dai 11 nam dé gianh gidi Masters
trong nam 2019 dwoc coi la mot
trong nhitng sw tré lai vi dai nhit
cua Tiger Woods sau 1 thap Ky bi
vAy quanh béi cac van dé ca nhan
va chin thwong hanh ha. Nhwng
mic lwong ciia Woods trong sudt
10 ndm qua thi khéng c6 nhiéu xao
tron. Nira dau thap ky, tay golf 43
tudi luén nam trong Top 10 VDV c6
thu nhap cao nhit, ding dau thé
gi¢i vao nam 2010, 2011, 2012.
T ndm 2015, Woods 6n dinh vi tri
trong Top 20. Nam 2019, Woods
x€p vi tri 11 vé thu nhap cua cac
ngdi sao thé thao.

Tiger Woods van la 1 tugng dai cla golf thé gii

r

i

Phil Mickelson da kiém téi 365,6 triéu bang trong
10 ndm qua

Phil
Mickelson

365,6 triéu bang

Strc manh bén bi ctia Phil
Mickelson & b6 mon golf da gidp anh
duy tri dwoc vi thé ciia minh trong
sudt 1 thap ky. Tir nim 2010-2016,
Mickelson ludn ndm trong Top 10 VDV
dwoc tra lwong cao nhat. Nam 2017,
Mickelson tudt khoi Top 10, chi xép vi
tri thit 12. Miac du vay, Mickelson van
kiém dwoc khoang 37 triéu bang moi
nam va téng 365,6 triéu bang trong 1
thap ky. Cung véi Tiger Woods, anh 1a
mot trong hai nhin vat hang dau cua
lang golf thé gidi.

Neymar diing thit 8 trong top 10 nhiing VBV thé thao kiém
nhiéu tién nhat - Anh: Clive Rose/Getty Images Europe

Manny Pacquiao

298,2 triéu bang

Pacquiao bat d4u thap ky bing nhitrng lum xiim quanh
tran ddu khong thé dién ra véi Floyd Mayweather. 5 ndm
sau, nam 2015, cudc thw hiing d6 m&i chinh thic dién ra.

Chinh cudc so gang v&éi Mayweather da dong gép 16n cho thu nhép cia
Pacquiao trong 1 thap ky khi gitip anh bo tui t&¢i 122 triéu bang. Cho dén
thoi diém nay, vo si ngwoi Philippines van tao dwoc tiéng vang trong lang
d4m béc thé gidi. Anh thAm chi con dwoc coi 1a biéu twong ciia boxing
chau A trén v6 dai qudc té. Véi ké hoach nghi hwu vao ndm 2021, s6 tién
d6 vao tai Pacquiao sé van chwa dirng lai, ngay ca khi cong viéc hién tai
clia tay ddm nay la... Thwong nghi si Philippines.

Lewis Hamilton dang la nhan
vat quyén luc nhat trong lang
dua xe F1

Neymar
305,6 triéu bang

Thép ky qua chirng kién sy tién b vegt bac cua

Neymar, tir mot tai nang tré trong mau 4o Santos tré

thanh ngbi sao bong da hang dau thé gi¢i. Chuyén sang
Barcelona v&i 4 nidm gin b6 & Camp Nou dwa Neymar xuat hién trong
Top 20 ciu thu c6 thu nhip cao nhat thé gi¢i. Nhwng phai téi khi chuyén
dén PSG vao ndam 2017, thu nhip ctia Neymar méi viron tim. Khi 4y, CLB
béng d4 cuia thi d6 nwéc Phap da chip nhin bé ra gan 200 triéu bang
d€ mua Neymar vé tlr Barcelona dong thoi hira hen nhirng mirc lwong
khong 16 danh cho anh. Riéng nim 2019, Neymar bo tdi hon 76 triéu
bang, con sé gidp anh dirng thi 3 trong danh sach cac cau thu cé thu
nhap cao nhit nam. ¢ tudi 28, khi dang & do chin nhat trong su nghiép,
Neymar dwoc ki vong sé c6 nhitng khoadn thu nhap siéu khiing trong
nhitng nam tdi day.

Manny Pacquiao la VBV chau A duy nhét lop vao top 10
kiém tién trong lang thé thao thé gidi - Anh: Chris Hyde/
Getty Images AsiaPac

L.ewis Hamilton
365,6 triéu bang

Trong 10 ndm qua, Lewis Hamilton chwa

bao gio truot khoi Top 3 nhirng tay dua

vi dai nhit thé gi¢i. Nam chirc vo dich thé
gidi cung voi Mercedes trong quang thoi gian dé cling giip Hamilton gia
nhép "ngdi dén" cua nhirng huyén thoai dua xe. Tay dua ngwoi Anh cang
ngay cang cho thiy dwgc tAm anh hwdng nhit trong gi¢i dua xe cong
thirc mot. Nho d6, anh tré thanh mot thwong hiéu 1én, véi nhirng hop
déng quang cdo kéch xu. Khong la khi Hamilton két thic thap ky trong
danh sach 10 VDV giau cé nhit véi téng thu nhap 292,6 triéu bang.
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SHAKIRA

Truwéc khi dwoc biét dén véi nhivng Hips Don't
' Lie (World Cup 2006), Waka Waka (World Cup

2010), va La La La (World Cup 2014), Shakira da

‘ ‘ la gwong mat quen thudc cha lang giai tri thé gidi.
C6 ra album d4u tay, Magia, khi mé&i 14 tudi. Cudi
thap nién 90 cua thé ky trwdc, cd da gat hai thanh
cbng tai My Latin va Tay Ban Nha khi gianh 3 giai
= A= , ’ Billboard Music Awards 1997. Nhitng nim sau dé,
~ tén tudi Shakira thadm chi con néi hon, véi album Giéng nhw nhiéu ngdi sao ca nhac Latin khic,
Laudry Service, cung single Whenever Wherever - Shakira khong chi c6 giong ca xuat sdc ma con s&
da t h a y d I o I dia don ban chay nhit moi thoi dai. hitu than hinh bdc ltva cling nhw kha ning mada

bung cwc ky cudn hut. D6 1aly do Hips Don't Lie -
~ T

ca khtic dwgc hat trong 18 bé mac World Cup 2006
- tré thanh mot trong nhitng bai hat dwgc yéu thich
nhit nam, théng tri bang xép hang Billboard Hot

SHAKIRA DUGNG NHU CO MOT MOI LUGNG DUYEN Vdi Shakira, co e Waka

PAC BIET VGI TRAI BONG TRON. KHONG CHi BI VAO Waka (This Time for Africa) 100, va Ia mot trong nhimg single ban chay nhét
LICH SU VGI TU CACH NGHE ST DUY NHAT 3 LAN mdi thuc su la single co y moi thoi dai. ~ |
! : TRINH DIEN TAI CAC VONG CHUNG KET WORLD CUP, nghia quan trong nhat, vi ~ Nhung vdi Shakira, ¢6 1é Waka Waka (This
i P :‘- i n “ ] 'I' l I [ CO CA STBOC LUA NGUGI COLOMBIA CON GHI BUGC d6 la thoi khic Gerard Pique Time forAfn:l:i) mf’éf}fc;f'r.l;fin‘cﬂe c6 g nghta
1ir "BAN THANG CUA CUQC BdI" TU NGAY HOI BONG =2 o PO quan trong nhat, vi d6 la thoi khic Gerard Pique
i ¢ DA CUA HANH TINH ' ’ Xuat hlgn trong cuoc ddi co. xudt hién trong cudc doi cb. Trung vé tré clia

r [lll n I " E “T n l [ [ Il E l H ; Barcelona va doi tuyén Ty Ban Nha da xuat hién
trong video clip 4y, chinh xac 1a & phut 1:10. Ho da
dé€ y nhau ké tir khi déng chung MV 4y. Pique xin sd
clia Shakira, va bt ddu man tan tinh bing mét tin
Shakira la nghé si duy nhai o' nhin, ma sau d6 chinh anh thira nhan ring minh
a3V e i ciing cam thiy ng& ngdn khi hoi xem... tinh hinh
i thoi tiét & d6 thé nao (Shakira téi Nam Phi trueée
’ ddi tuyén Tay Ban Nha). Ay viy ma tin nhin ngor
l \ nghéch 4y lai kh&i dAu cho mot chuyén tinh dep.
"T6i gdp bd clia con trai toi khi anh 4y thi diu &
\ T . A ’ World Cup 2010. Anh bao rang 'Tdi sé vo dich giai
Hinh anh day béc Itfa cta , . . , >
bia dia Hips Don't Lie 2 dau nay, dé c6 thé gap em & chung két, va anh ay da
\ 1am duoc didu d6", Shakira hdi twémg lai ky tc dep
deé dy. b6 1a VCK World Cup dau tién cta Pique, ciu
thtl chi méi ra mat DPTQG mot ndm truée do.
Noi dugc lalam dwoc. Pique da da chinh cing
dan anh Carles Puyol ¢ trung tam hang phong ngy
Tay Ban Nha su6t ¢ 7 trdn & Nam Phi, gép phin
gitup doi nha chi thing lwdi von ven 2 ban, gitt sach
lwGi 4 tran lién ti€p & vong knock-out. Sau tran
chung két danh bai Ha Lan 1-0, Pique khéng chi
cung déng doi lan dau 1én ngdi vo dich thé gidi, ma
con hoan thanh 11 hira véi Shakira, nguoi duoc
trao vinh dy hat & trin dau cudi cung cia VCK
World Cup nam 4y. Va c6 1& vy ma trung vé dién
trai nay da dan dan chiém dwoc trai tim ngwoi dep
Colombia.
Théng 10/2010, Shakira chinh thitc chia tay
ban trai lau nam Antonio de la Rua. Du sau nay,
Shakira khang dinh cudc tinh tan v vi ca hai da
khong con chung suy nghi, song nhiéu ngwoi tin
rang trong tim c6 khi 4y da cé Pique.
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[t nguoi biét rang trwde khi yéu Pique, Shakira
tirng 1a mot fan cda... Espanyol, doi bong déi dich
cua Barcelona & xit Catalan. Nhuwng trong gan mot
thap Ky qua, co rat it khi vdng mat trén khan dai
khi ban trai thi ddu, va da dan tré thanh mot...
culé. Ho da c6 véi nhau hai thién than nho 1a Milan
(7 tudi) va Sasha (5 tudi) nhung van chua cé y
dinh chinh thitrc vé chung mot nha. “Khi ban cdm
thay hanh phic tron ven, ban khéng cin két hon
va tham chi chdng may khi nghi téi diéu d6. Du sao
thi anh 4y ciing 1a ctia t6i”, Shakira tAm s, “Két hén
khién t6i s¢ hii. T6i khong muén anh 4y coi toi 1a
vQ, ma la ngwoi tinh, 1a ban gai”.

Su nghiép am nhac cia
Shakira

Hoat déng nghé thuét: ca hat, san xuat
nhac, thu am, vl cong, dién vién

Thé loai: Pop, Latin Pop, Rock

Nam hoat dong: 1990 - nay

Hang san xuat: Columbia, Epic, RCA,
Sonny Music Latin

Cac album da ra: Magia (1991), Peligro
(1993), Pies Descalzos (1995), Dénde Estan
los Ladrones? (1998), Laundry Service

Shakira véi ban hit La la la @ World Cup 2014 (2001), Fijacién Oral, Vol. 1 (2005), Oral

] Fixation, Vol. 2 (2005), She Wolf (2009), Sale
- o o B . . . Nhirng moi tinh ca si - ciu thu thyce ra khong el Sol (2010), Shakira (2014), El Dorado
e - e e It ngUUI biet rang trudc khi yeu qué la 1am. Pién hinh nhu “Posh Spice” Victoria (2017)
Loi hida véi Shakira la dong luc dé Pique chién ddu va chién thang & World Cup 2010. - - ~ ~ ~ . ) . X
. . _ Anh: Getty Images quue, Shakira tl.“'lg la mot fan Adam va David Beckham, Cheryl Tweedy va Ashley Thanh tuu néi bat:
- ; E"'?j‘ cua... Espanyol, doi bong doi dich Colf:, Ec.lAurne\: Ga:raa va De Gea, h,a)i cer1et Na.m la... 5 Gii Video am nhac ctia MTV, 2 Giai
cua Barcelona é xit Catalan. Thiy Tién va Céng Vinh. Song c6 1€ cdp Shakira - Grammy, 13 Giai Grammy Latin, 7 Gidi

Pique tirng bi coi 1 “d6i diia 1éch” nhit. Chang la
mot cay sao (1m94), nang la mot c6 nang nhé bé

thudng am nhac Billboard, 33 Giai thuagng
am nhac Latin cda Billboard va dugc nhan
dé cur Gidi Qua cau vang. SG hiru mot ngoi
sao trén Bai 16 Danh vong Hollywood, va
ban dugc hon 125 triéu dia thu am trén
toan ciu (hon 70 triéu album dugc ban) véi
25,4 triéu ban thu am dugc ban ra tai My
(cho dén nam 2014), tré thanh ca si Nam My
béan chay nhat moi thoi dai.

(1m57). Chang khi 8y m&i qua tudi déi mwoi, trong
khi nang nhiéu hon ding chuc tudi.

Nhwng Shakira va Pique dung la tr&i sinh mot
cdp, khi cting c6 chi s6 1Q (140), va ciing trung luén
sinh nhat 2/2, va ddc biét ludn ting ho cong viéc
ctia nhau. Shakira theo Pique t&i moi gidi dau, va
nguoc lai, trung vé Barcelona ciing ludn c6 gang
thu x&p thoi gian dé c6 mat khi ban gai biéu dién.

9 nam qua, du doi lic c6 nhirng tin dén vé ran nirt,
nhuwng ho van chia sé nhitng khoanh khéc ngot
ngao hanh phic trén trang ca nhén, va tiép tuc la
mot cap doi dep ctia lang &m nhac - thé thao.

Shakira Grammy.jpg: Shakira (phai) tai 1
trao gidi Grammy Latin lan tha 12

Shakira cting Pique va 2 con, Milan va Sasha. Anh: Getty Images

Shakira Isabel Mebarak Ripoll

Sinh ngay 2/2/1977 tai Barranquilla, Colombia
Nghé danh: Shakira, La Shak, Shaki

Thay loi két, hdy nghe nhirng chia sé cia
Shakira trén Marca: “Anh 4y that quyén ri, thong
minh va hai hudc. Téi khong thich béng da, va
tham chi dén bay gi® van chwa hiéu 1dm vé 16i viét
vi, nhwng luén biét on mon thé thao nay”.

Cao 1m57 - S6 do 3 vong: 87 - 61 - 94

Ban trai: Antonio de la Rua (2000-2010), Gerard Pique (2011 - nay)
Con: Milan (2013), Sasha (2015)

A Y ~ kd Ay n -
. = Tung tram cam vi... mat gion
Trdi sinh mét cap g giong

Ban dau, ca hai déu gidu kin mdi quan hé trudc 2017 c6 & 1a nam t6i té nhat trong su nghiép ctia Shakira. C6 da phai hay chuyén luu dién El Dorado World Tour vi ¢6 van

giti truyén thong, du canh paparazzi da chop duoc dé vé giong hat. Cu thé, nit ca si nay da gap chiing xuat huyét thanh quan. C6 da trai qua nhimng ngay dai khéng thé hat,
cap ddi ndy ndm tay va hon nhau & Barcelona, nghi tham chi la khéng thé néi chuyén.

ngoi & khach _San han_g sang~Atzaro & Ibiza. bén tl?éng "Téi lubn nghi c6 nhiing thi sé bién mat trong cudc ddi nhu sdc dep, tudi tré nhung chua bao gid nghi rdng giong hat sé
3/2011, Shakira va Pique da chinh thirc cong khai moi r&i xa toi, vi von di, né bat bién. Cho nén, khi khéng thé hat, toi khong thé chiu dung dugc. C6 nhiing lic khong thé rai
quan hé ctia minh. Nang dang tdm hinh chup chung b khoi giuong, t6i da rat chan nan’, Shakira chia sé vsi Guardian vé chudi ngay kinh khung dy. Khoang thaoi gian ay, tham
gitra hai ngudi dwdi 4nh ning vang kém chi thich: “Em _ ' chi, c6 chi cé thé giao tiép vdi Pique va hai con bang céch ra dau.

dén bén anh day, anh nang ctia em”, con chang sau d6 Piéu dang noi la mac dir diing trudc nguy co cham dut su nghiép, nhung Shakira kién quyét khéng phau thuat. Co da
da dap 101 bing man khéa madi néng béng trong mot thir nhiing phuong phéap nhu théi mién va thién dinh, va tham chi con dén Lourdes dé... xin nudc thanh. Biéu ky diéu la
show nhac ctia nang. sau d6, day thanh quan clia c6 da tu lanh mét cach khé tin.

L&i hidta v6i Shakira la dong luc dé Pique chién d4u va chién thang &
World Cup 2010. Anh: Getty Images
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NHUNG

“TRQ THU”
CONG NGHE

© BAI: LOI PHONG

TAP THE DUC, CHOI THE THAO DEU DAN GIUP CO THE VA TAM HON KHOE MANH HON,
DIEU NAY Al CONG BIET. SU PHAT TRIEN VUQT BAC CUA KHOA HOC KY THUAT PA GIUP
TAO RA VO SO THIET Bl CONG NGHE CO KHA NANG HO TRO TOT CHO VIEC LUYEN TAP,
DE QUA TRINH NAY TRG NEN BAT KHO KHAN, NHAM CHAN, QUA DO GIUP NGUCI TAP
THU PUCC KET QUA KHA QUAN HON. NGUGI DAN BAU XIN BUGC DIEM QUA NHUNG “TRQ
THU” BUGC DANH GIA CAO NHAT TRONG NAM 2020.

Garmin Fenix 6

Chiéc dong ho thé duc méi nhit ciia mot
trong nhirng thwong hiéu hang dau thé
giGi c6 thiét ké bén bi kém theo nhiéu

tinh ndng t6i wu. Trong lwong cia nd
rat nhe, phién ban vo titan chi nang
72g, vé thép ndng 83g, man hinh do
phan gidi 260 x 260 phu kinh cuong
lwc Corning Gorilla Glass 3 chdng
tray xwdc. Garmin Fenix 6 12 tro thu
dac luc cho cAc mon thé thao rén
luyén nhw chay bg, dap xe, boi 16i véi
kha ning lién két vao tirng trng dung
chuyén biét, cling 1a chiéc dong ho nén
c6 cho cac bo mon trekking, leo nui, cac
chuyén di ngoai, hd tro danh golf. Fenix
6 c6 thé do nhip tim & ca dwdi nuéec, theo
doi cac ché do tap luyén nang cao, tw vin
phuc hoi, do mirc dd hip thu oxy trong co thé,
theo doi gidc ngli, mirc do stress, bwdc chin,
tinh toan lwong calo tiéu thu... Bo nhé trong 32G,
giao ti€p véi smartphone qua wi-fi va bluetooth,
pin 14 ngay & ché do thong minh, 3 ngay & ché do
GPS pin t6i wu.
Gia tham khao: 14.900.000VND

@ NGUOI DAN DAU | VIETCOMBANK | SO 04-2020

Day nhay thong minh Tangram

Nhay day la mot trong nhirng mon thé duc tw rén luyén
vO cung hitu ich ma don gian, lai c6 thé bd tro cho nhiéu
moén thé thao khac. C6 mdt thit Jam cho nhay day tré nén
tha vi hon, dé 1a sgi day thong minh Tangram.

DAu tién, no co thé diéu chinh do dai pht hop véi ca tré
em l1an ngwoi lon. Tiép theo, né c6 23 dén LED, gitip viéc
luyén tip bét nham chan hon, va ¢ thé tp ngay ca trong
béng t6i. N6 ¢ bd nhé trong lwu gitr dwece 100 set dir liéu,
bao gébm cac bai tip nhay tir phirc tap dén don gian, két néi
véi trng dung Smart Gym trén dién thoai hodc may tinh bang
(Android va i0S) dé kiém tra s6 buéc nhay, thoi gian luyén
tap, lwong calo tiéu thu.

Mot 1an sac 2 tiéng c6 thé sir dung sudt 30 ngay. Phan tay
cam virng vang, cing cap, boc silicon chdng thAm mo hoi,
chéng nwéc, chdng bui, giong phan day. H6 tro hai (rng dung
Apple Health va Google Fitness.

Gia tham khao: 1.200.000VND

Theragun G4 Pro

Chiéc may massage cAm tay nay dwoc vi nhw khiu sting
c6 thé “ban tan” moi mét nhoc sau nhitng gi¢r luyén tap cat
lwe, gitip tang lwu lwgng nuéce trong co, phuc hoi tinh trang
cang co, moi co mot cach tién loi. Phan “tay dAm” c6 thé diéu
chinh dé dé dang cham dé&n moi vi tri trén co thé, 2 t6c do -
29 & 40 lan/gidy. Nén giit & thoi gian 30 gidy/mot nhém co

d€ c6 hiéu qua tich cwe nhit. 6 dau bot bién khac nhau gitup
an - go tao phan &ng than kinh bén trong cac b6 mé co, giai
phéng acid latic, khac hdn véi massage kiéu c¢d dién chu yéu
x0a bop trén bé mat da. Pong co 0X150 khdng chdi than,
hoat dong ém ai, gitip kéo dai tudi tho pin. Mot Ian sac day
pin st dung dworc lién tuc trong 150 phut. Trong lwong nhe,
chi 1,5 kg. K&t néi véi rng dung (mién phi) trén smartphone
dé 1én liéu trinh riéng theo goi ¥, dwa vao biéu hién va hanh
vi cda nguwdi dung.

Gia tham Khao: 13.000.000VND
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Guang tap gym

‘ Heuer Golf

Under Amour
HOVR Phantom

Doi giay chay nay c6 dang vé bé
ngoai kha ciu ky, rat thoi trang, nhung
n6 thuc sy la nguwdi ban dang tin cay
cho céc tin d6 ctia moén chay bo. HOVR
la cong nghé dwgc Under Amour (UA)
tap trung phat trién trong nam qua,
va trén Phantom, chung ta c6 phin
dé giay hop tac san xuit véi DOW
Chemical c6 d6 diy gan nhw cin doi
(chénh léch gitra miii va got - offset
- chila 8 mm), pht hop véi cd nguoi
chay bd va chay may.

Toan bd chat liéu trén Phantom
dwoc rng dung cong nghé SpeedForm
siéu nhe, siéu bén va bao vé chan hiéu
qua. Khong chi vay, trén doi giay nay
con dwoc cai dit nhiéu chip cdm bién
do nhip tim, khoang cach, nhip chay,
sai chin, dém budc di, dong b hoa véi
rng dung ndi tiéng MapMyRun (cling
thudc s& hiru ctia UA). Sau khi thu
thip du dir liéu tir ban chan, tng dung
nay sé dwa ra nhirng goi y vé viéc cai
thién hinh thirc luyén tap, giip nang
cao hiéu suit. Phantom nhan dworc rat
nhiéu loi khen tang tir thi tredng va
thwong xuyén xuit hién trong danh
sach nhirng phu kién hitu ich nhat cho
nguoi chay bo.

Gia tham khao: khoang
3-4.000.000VND
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Ta tay Bowflex
SelecTech 560

Cho nhirng nguw¢i ban ron mudn
tdng co bap tai nha, bd ta tay clia
thwong hiéu dwgc wa chudng hang
dAu thé gi¢i Bowflex la mdt lwa chon
rat hop Iy. Ngwoi diing c6 thé dé dang
chon trong lwong ta chi bing dong tac
quay s6 don gian, véi mirc diéu chinh
tir 2,3 - 27,2 kg mdi bén, s6 lwong la
ta c6 thé thay thé 1én dén con s6 30.
Co ché khoa theo trong lwong doc
dao, vira an toan lai vira hiéu qua, 14 ta
dwoc dit trong bo khung kim loai bén
chic, khong tao ra tiéng dong khi nang.

Khong chi vay, SelecTech 560 con
c6 thé két ndi véi smartphone qua
giao tiép bluetooth dé dong bo hoa dir
liéu. Bi kem vé&i bd ta nay con cé rng
dung chuyén biét (cho Android va iOS)
Bowflex SelecTech dé ghi nhat ky luyén
tap, tdng hop théng tin vé khdi lwong
ning, s6 lan ning, goi y phwong phap
luyén tap thong qua mot rng dung nira
la 3D Trainer. Cuc ky gon gang, khong
tén dién tich va hinh thirc cling rat
hién dai, khée khoan. Néu muén mot
mitc tip nhe nhang hon, c6 thé chon
bo ta tay c& nho hon SelecTech 552.

Gia tham Khao: 12.000.000VND

thong minh
Mirror

Ban rit chay & My trong mua
COVID-19, gi¢r day, con sét Mirror -
chiéc gwong tap gym thong minh da
lan sang ca chau Au va Nhat Ban, va
no6 da dwoc tap chi cong nghé Cnet
binh chon la "huin luyén vién" tai gia
tot nhat. Thoat nhin, né chang khac gi
mot chiéc gwong thong thwong, nhung
sau khi cdm dién va khéi dong, man
hinh LCD bat sang va ngay 1ap tirc két
ndi ngwoi dung véi cac 1op luyén tap
online (qua wi-fi), bao gdbm nhiéu bd
mén khac nhau nhw ddm béc, yoga,
cardio (mdt dang aerobic), gidm can,

d6t m& thira voi phi thanh vién khoang

750.000 dong/thang. Cac huin luyén
vién truc tuyén khong chi hwéng dan
luyén tap ma con giup chinh stra dong
tac, c6 cac khéa hudn luyén 1-1.

Trén tdm gwong nay da dwoc cai
dat 50 bai tip truc tiép trong truong
hop nguoi dung chi muén tw rén
luyén. Tich hop camera HD va loa gitup
ngwoi dung dé dang tan hwéng trai
nghiém phong tap va twong tac véi
hudn luyén vién hiéu qua, kéem theo

cam bién bluetooth do nhip tim, &rng
dung chuyén biét, 6 dai thé duc.
Gia tham Khao: 35.000.000VND

\ \

Bowers & Wilkins Pl4

Véi nguwoi tip cadc mon thé thao tw rén luyén, 4m nhac
chic chén 12 yéu t6 khong thé thiéu, gitip ching tré nén bét
nham chan hon. Va P14 cda thwong hiéu 4m thanh hang dau
Anh quéc dwoc thiét k& cho muc dich nay, véi hai chit liéu
chinh 1a silicon mém va cao su, gitip no vira linh hoat lai vira
bén bi, phan day néi gitra hai tai khéng chi tang chat liéu
truyén dan tin hiéu ma con giip né khong thé roi xudng,
tranh tinh trang hay bi that lac nhw tai TWS.

P14 dugc trang bi mdi bén mot loa toan dai 14mm véi
céng nghé chdng 6n thich &ng, gitp triét tiéu tap 4m tir moi
trueong bén ngoai, cé chirc nang thao tai nghe xudng la tw
dong ngtrng phat nhac. N6 dwoc trang bi két néi bluetooth
5.0 v&i chuin aptX Adaptive va aptX HD cho phép nghe nhac
do6 phan giai 24bit, micro hd tro dam thoai, thoi lwgng pin
1én dén 12 git nghe nhac lién tuc (hodc 10 gi¢ v&i chirc
nang chéng 6n). Sac chi 15 phut dt dé st dung trong 3 gio.

Gia tham khao: 7.900.000VND

MAu smartwatch thit ba ctia hang dong ho xa xi Thuy

Sira mat mua hé nam nay chinh 1a th moi golfer d&u cdm
thay can thiét. Bd vo bang titnium, diy cao su va mat kinh
shapphire chiu dwoc thoi tiét khic nghiét, kich thwdc mat
45mm hién thi ré rang moi thong tin, kém theo &ng dung
dac biét hién thi moi thong tin vé san golf nhw khodng cach
cac 1, vi tri cia ngudi choi, khodng cach ti vi tri bong golf
téi do6i co, viing c6 tho, hd cat, thé ghi diém thong minh, thoi
tiét, ban d6 3D dworc tai hién ro rang trén rng dung TAG
Heuer Golf, phan tich chién thuit...

Di nhién, n6 van cé day du tinh ning cia mot chiéc
smartphone thong thudng nhw hé tro wi-fi, d&m bwéc chan,
tra 1o tin nhan va dién thoai, di 4 chudn theo déi dia diém
phé bién nhit hién nay. Pin sac 2 tiéng dung dwoc nguyén
ngay v&éi man hinh OLED 1,39 inch, d6 phan giai 454 x 454
pixel. Twong ddi dit so véi cic loai smartwatch hién nay
nhung kha hoi véi thwong hiéu Tag Heuer.

Gia tham khao: 60.000.000VND
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PHU KIEN THE THA

mot chia khoa dan tor

© BAI: MINH NGOC

TRONG KHOANG 100 NAM TRG LAI DAY, RAT NHIEU KY LUC THE GIGI CUA CAC BO MON
DIEN KINH, BOI LOI, DAP XE... LIEN TUC Bl X0 DO. NGOAI VIEC TG CHAT CO THE CUA CAC
VAN DONG VIEN LIEN TUC BUGC CAI THIEN, PHUGNG PHAP LUYEN TAP KHOA HOC KET
HGP CHE DO DINH DUGNG HOP LY, KINH NGHIEM THI DAU PHONG PHU DAN LEN QUA THOI
GIAN, PHU KIEN “CHUAN CHINH" CONG LA MOT YEU TO THEN CHOT GOP PHAN LAM NEN

THANH CONG.

hay bd 1a mon thé thao don gian va c6 dién
nhit trén Trai dat. Ching ta c6 thé chay chan
dat. Chung ta c6 thé chay bang nhirng doi giay
ba-ta dé mong, hay giay bong chuyén, bong ré,
béng ban, giay luyén tap da nang. Nhung c6
mot diéu chic chn, nhitng doi gidy dwoc thiét ké riéng
cho mon chay bd sé mang lai tic dung cao nhat. Ching
gitp chia sé b6t ap lwc tir trong lwong co thé dén 1én
dAu goi, c6 chan. Ching khién nguwdi mang cam thiy
thodi mai hon, cong nghé giam s6c cing d€ mém ém
4i khién do6i ban chan d& moi hon vao ngay hém sau,
déng thoi, gitp tranh khéi nhitng chin thwong khong
dang co.
Khong chi chay bg, luyén tip bat ky mon thé thao
nao ciing can phai c6 phu kién pht hop, véi chat lwong
dam bao. Pac biét, trong cdc mon thé thao d6i khang

c6 tiép xtc (nhw da bong), dung ding phu kién va
dd bao vé gan nhu 12 tiéu chi bat budc néu mudn
dam bao an toan cho ban than. Mgt phin tic dung
rat nho cta phu kién gidp ngwoi st dung chiing
trong “chuyén nghiép” hon, nhwng diéu quan trong
1 chting thuc sw hé tro viéc luyén tap theo nhigu
cach khac nhau. Vi dy, cho mon dap xe, ngoai xe
dap 12 thiét bi bat budc, chiing ta can c6 mii bao
hiém, miéng dém géi, giay co6 can (cleats) phu hop
vGi ban dap, binh nwéc, quan 4o dung vai co gidn,
kinh chén bui, d6ng hd do téc d6... Phu kién chinh
hang ludn dwoc thiét ké dac biét, duwgc thir nghiém
hang trdm ngan lan bing nhiéu phwong phép trudc
khi chinh thirc tung ra thi trwdong. Cac hang lén
thudng c6 nhirng ngdi sao tén tudi lam gwong mat
dai dién, ho cling la nhitng ngwdi str dung ludn

trang thiét bi do hang cung cip, day chinh la bao dam
tot nhat vé chit lwong va hiéu qua.

C6 nhitng mon thé duc, thé thao khéng doi hdi qua
ciu ky vé phu kién. Nhwng cling c6 nhitrng mo6n khong
nghiém tic, cdn thin la khong xong. Chay bo lai la mot
vi du dién hinh. Néu chay cw ly ngdn nhu mot bai tap
thé duc hdng ngay, do6i gidy chi can vira chan, thoai
mai 1a d0. Nhwng néu tip chay téc do, chay bén, chay
ban marathon, marathon, leo ciu thang, chay dwong
déo ddc, d6i giay phai 1a thir dwoc chdm chit cin than
nhit. Tham chi, can phai c6 sy tw vén tir cac chuyén gia
dé chiing ta c6 thé tim ra ddi giay twong thich véi hinh
dang, d6 ddy mong cta ban chan, twong thich v&i khoi
lwong van dong hang ngdy. Doi gidy xin dén may ma
khong phu hop ciing sé can trd, néu khong ndi la pha
héng cd mot qua trinh ren luyén.

Chon vot bong ban tham chi con phitc tap hon
nhiéu. Chi riéng phan c6t gb da c6 hang tram loai khac
nhau, chwa k€ mit vot, con sd thAm chi nhiéu gip doi,
gap ba. Khong phai ctt mua cy vot dit nhat 1a xong.
Chon vot phai tuy theo 16i danh - tin cong hay phong
thi, gin ban, trung ban hay xa ban, thién vé t6c do hay
do xody, chwa ké dén trong lwong clia moi cay vot ciing
rat khac biét. Giay bong ban ciing vay, phu thudc vao
mat san - néu danh trén tham cao su chi cin nhitng
doi dé binh thwong, nhing néu trén san go, san da
hoa, giay nén la loai dé kép dé ting d6 ma sat, giam
tron truot.

Phai thira nhan moét diéu, nhitng quan diém tich
cuc vé viéc tap luyén hing ngay gitp tao nén tang cho
mot 16i sOng lanh manh hon da va dang thuc diy sw
phé bién ctia nhiéu bé mén khac nhau. Ching ta tham
gia nhiéu hon vao cac hoat dong thé chit - tir khéng
thuwong xuyén cho tdi chuyén sdu dé dam bao strc khoe
ca vé thé chit 1an tinh than. VA diéu nay di tao ra &nh
hwdng 16m dén nhu ciu vé phu kién thé thao. Theo bao
cao tlr cong ty nghién ctru Fact. MR, trao lwu nay da
tao ra nhirng anh hwdng lén dén thi treong, qua viéc
chiing ta ting dan chi tiéu cho trang phuc va phu kién
thé thao lién tuc tir ndm 2012 cho tdi nay.

Doanh s6 phu kién thé thao trén toan ciu ciing cé
mirc ting truedng rat 6n dinh nhé sw phat trién cia vo
s6 nén tang ban 1é truc tuyén, trong do, cac loai mi,

khan, giay chay, quin 4o di bo dwong dai, thiét bi
hé tro tAp gym, boxing va cac loai vo tw do, binh
nuérc, kinh chan bui, dé boi, gang tay, tui xach 1a
nhitng mat hang ban chay nhit. Fact. MR ciling dw
doan, thi trweong phu kién thé thao sé c6 ca bung
nd 16n vao khoang nam 2022, véi diéu kién dai
dich COVID-19 da dugrc ki€m soat va cudc séng &
hau hét moi noi trén thé gi¢i da binh thuong tré
lai.

Va cac nha san xudt ciing theo d6 ma lién tuc ra
mét nhitng san phaAm méi, thong minh hon, sang
tao hon, hitu ich hon. Nho sw phat trién cia khoa
hoc k¥ thut, nhiéu loai vat liéu méi dwoc wu tién
str dung véi cac wu di€ém noi trdi, nhw trong lwong
nhe hon, bén chic hon, c6 tac dung bao vé tét hon
va than thién véi moi treong hon. Bén canh do,
phu kién thé thao con dwgrc tich hop du loai cong
nghé gitup theo doi tinh trang stitc khée nhw do nhip
tim, do huyét 4p, dm buéc chin, do khdi lwong
van dong, theo déi dinh mitc dinh dudng, qua trinh
luyén tip, tir d6 dwa ra nhirng tw van hiru ich.

Cho nén, ching ta khong con ngac nhién khi
thdy nhirng d6i giay, nhirng b ta tay, gang dam
béc gan chip cé thé giti thong tin vé smartphone
qua giao tiép bluetooth, nhitng dai 16t giay théng
minh biét tw swdi 4m khi nhiét dd xudng qua thap,
nhirng chiéc binh c6 kha ning loc nwéc tir nhiéu
ngudn khic nhau, hay chiéc gwong tap thé hinh véi
hang chuc bai tap cai dit san cho du cAc mon thé
duc, chwa k€ biét két ndi truc ti€p dén cac 1ép hoc
thé duc online...

Luyén tap thé duc thé thao 1a phwong phap
thiét thwe va don gian nhit dé c6 mét co thé va
tinh than khée manh. Luyén tap ding nang luc,
tuan thi hwéng dan ctia nhitng ngudi giau kinh
nghiém, cac huin luyén vién, cac bac si, két hop vdi
viéc lwa chon phu kién chinh xac, hgp 1y sé gitup
hoat dong rén luyén hang ngay tré nén dé dang,
thuan tién va thu vi hon rat nhiéu.
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HFHLEISUR

KHI THOI TRAN.

TR0 THANH
PHONG CACH SONG

© BAl: MINH THU

TRANG PHUC ATHLEISURE KHONG CHi
HUGNG TGI CONG NANG, TIEN ICH MA
CON THE HIEN SU SANH DIEU VA THANH
PAT CUA NGUOI MAC, PO LA KET QUA TU
NHUNG NGHIEN CUU NGHIEM TUC bUGC
TIEN HANH G HAI THI TRUONG CO TiNH
“DAN DAT” MANH ME NHAT THE GIGI: MY

VA ANH QUOC. XUAT HIEN TRONG NHONG
BO DO ATHLEISURE, NGUGI MAC KHANG
DINH MiNH CO DU THOI GIAN VA TIEN
BAC DE LUYEN TAP, GIU GIN SUC KHOE VA
VOC DANG.

Khéi diém cua Athleisure
dwoc xac dinh vao khoang
cudi nam 2014, khi nhitng
thwong hiéu nhw Adidas,
Nike, Asics hay New Balance
bt dau tung ra nhitng doi
giay luyén tap nhe hon, bat
maét hon, gon gang hon, c6
thé dung dé di lai hang ngay
va dé dang phoi ghép véi
nhiéu kiéu trang phuc khac
nhau, ké ca trang phuc cong

Y . . 1.
s0. DT nhién, cac nha mot lon D6 Athleisure cao cap xuat hién ngay cang nhiéu va

Khoang 10 nam truéc, khong ai
tin quin yoga, legging, tank-top
c6 thé dung nhw trang phuc
hing ngay nhung diéu dé dang
thue si dién ra. CAc nha mét
xa xi “luc tuc” ra mat san pham
phuc vu xu hwéng nay, néu
khong thi cling ¢6 gdng két hop
véi mot tén tudi nao do, nhw
Stella McCartney va Alexander
Wang “cap ke” véi Adidas, Off-
White cting ltic bat tay véi ba
thwong hiéu dinh ddm la Nike,
Converse va Vans, logo cla

nhé ciing nhanh chéng nim Ngudi ta cling s&n sang chi tién dé dugc mac chang: Valentino va Givenchy “béng
bét dwoc thi hi€u va nhay vao trong nam 2019, ca thé gidi da tiéu tén hon 300 ty USD nhién” xuit hién trén nhirng
cudc, bang viéc cho ra doi cho trang phuc theo xu huéng thé thao va sé tang lén do6i Mexico 66 ctia Onitsuka

khodng 355 ty USD vao nam 2021, theo du doan clia

nhirng doi giay sneakers theo
phong céch thé thao, hodc
nhiéu hon thé, bit tay véi cac
nha san xudt d6 thé thao dé
thuln lgi hon trong viéc tiép can phin
khtic khach hang vén thién vé sy thoai
mai, thuan tién. Gior day, giay sneakers
di v&i do suit, phéi cing vay voan, hién
dién noi cong s& hay chon da tiéc da la
chuyén qué doi binh thuong...

Dich ngdm ban dau ctia Athleisure
la cac millenials - nhirng ngudi ra doi
trong quang thoi gian tir 1981 - 1995,
nhwng dén ldc nay, né lai dwoc thé hé
Z - nhitng ngwoi ra doi sau nam 1995
- ¢6 siiy manh mé nhat. V&i thé hé Z,
Athleisure khéng don gidn chi la d6 thé
thao hay nhirng chiéc 40 phong qua
khd. N6 ciing c6 thé 1a quén yoga vai
béng, track pants (quén dai thé thao)
véi do khodc bui bam, giay sneakers
v&i quan 6ng rong. Nhirng trang phuc
dwgc x€p vao dong Athleisure phai phu
hop ca & phong tap 1an trwdng hoc hay
noi lam viéc. Cac millenials roi cling bi
cuén theo mét cach v thirc - viéc cac

Morgan Stanley.

c6 nang xinh dep Athleisure moi noi
moi chd, phé bay than hinh tuyét m§
cling nhw phong cach tré trung khée
khodn lan tran trén mang xa hdi cang
khién cho trao lwu nay tré thanh wu
tién t6i thwong. Mua sdm, hoc hanh,
luyén tip - lan lwot nhiéu thi trong
mot ngay dai ma khong tén thoi gian
vé thay quan 4o.

Strc anh hwdng clia Athleisure
manh mé& dén ndi né dwoc nghién ctru
tir nhiéu goc dd khac nhau. Dén cudi
nam 2016, Athleisure da chinh thirc
dwoc cap nhat vao tir dién Merriam-
Webster véi dinh nghia “trang phuc
dwoc thiét ké d€ vira tap duoc thé thao
vira dap &ng nhu cau dn mac chung”.
N6i ngan gon, Athleisure 12 sy giao
thoa gitra luyén tap va doi thuwong,
gilra thé thao (athletic) va sw thodi mai
(leisure) né mang lai. Néu chiu khé
theo ddi nhirng mon thé thao phd bién
s& dé dang nhan ra trang phuc cda cac
nit van dong vién ngay cang dep hon,
goi cdm hon, tré trung hon. Cac chit
liéu co gidn tdt, thAm hut mo6 hoi tét,
ton dwong cong hiéu qua nhw Lycra
hay Spandex ciing dé dang xuéng phd,
hién dién rong khap tai san bay, nha
hang, quan bar, rap chiéu phim...

Athleisure cho thdy, trong linh
vue thoi trang, khong gi 1a khong thé.

Tiger.

Athleisure khdng chi ph6
bién trong gi¢i tré, ma ngwoi
ta cling c6 thé tim thiy hinh

anh ctia nhirng ngwdi ndi tiéng dién
th trang phuc nay & bat cr dau.
Hoang t& Anh qudc William thich di
giay Onitsuka Tiger, cdn Cong nwong
Kate Middleton hay mix trang phuc
Zara véi giay Adidas. Beyoncé, ba trum
quyén lyc cta dich vu nghe nhac truc
tuyé&n TIDAL tham chi con s& htru mot
thwong hiéu Athleisure riéng mang
tén Ivy Park, co strc tiéu thu rat tét. Ai
cling biét Mark Zuckerberg, CEO ctia
Facebook “nghién” mic 4o thun cd
tron va di giay thé thao. Nhirng triéu
phu tudi dudi 30 1a doanh nhan thanh
dat nhw Andrew Mason ctia Groupon,
Matthew Mullenweg - nha sang lap
WordPress, Peter Cashmore - CEO
ctia Mashable lu6n bwéc vao cudc hop
vGinhirng bo suit té chinh, nhwng khi
xudng pho, Athleisure dwgc xem la mot
lwa chon kha thwong xuyén.

Trwéc day, Athleisure van 1a “doc
quyén” ctia cac thwong hiéu chuyén
do thé thao thi dén luc nay, hang chuc
thwong hiéu xa xi da nhay vao thi
treong béo bé nay. R rang, Athleisure
dwoc coi nhw con sét khdng c6 diém
dirng, nhit 12 khi thé duc thé thao va
mang xa hoi khéng chi 1a xu hwédng ma
con 1a nhirng yéu t6 then chdt dé tao ra
xu hwéng trong thé giGi tiéu dung hién
dai, nhit 1a vdi thé hé Z.

SO 04-2020 | NGUOI DAN DAU | VIETCOMBANK ?
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Bang Kiéu khdi dong nim mdi
2021 vdi liveshow Chuyén la

Nam ca sy Bang Kiéu sé t8 chuc liveshow vao ngay 3/1/2021,
18y tén “Chuyén la”, ca khuc néi tiéng do anh tu sang tac hai
thap ky trudc.

Anh ly giai: "2020 la nam nhiéu chuyén la, chua bao gi¢ cudc
séng, tinh hinh biéu dién ky la nhu ndm nay. Liveshow dién ra
dé két thuc nam 2020 va khai dau nam mdi véi hy vong “gép
thém" mot ti€ng reo miing nam mdi, mét thanh am hing
khai chao d6n nhing diéu t6t dep ca nam 2021 sau khi hoat
dong van hada giai tri bi tri hoan do dich COVID-19".

Loubishark Sneaker
“Chuyén la” Ia bai hat ké vé méot chuyén tinh dep két thic cé Su pha' ca'ch déng cﬁp cﬁa

hau, dugc rat nhiéu khan gia yéu thich va yéu cau hat lai du ra ! K
doi da lau. Bing Kiéu I8y tén bai hat dit cho ca liveshow vdi thé g|é| “gléy dé dﬁ”

mong mudén moi chuyén roi sé c6 hau nhu bai hat ctia minh.

Nhing ngudi yéu mén Bang Kiéu sé dugc song lai khong khi “Chu cd map” dé do mang tén Loubishark la ché tac xa xi méi
am nhac nhiéu ndm vé trudc, khi giong ca Bang Kiéu néi Ién nhat cia Christian Louboutin. So véi nhing déi giay sang trong
nhu moét hién tugng la ctia am nhac Viét Nam. truéc d6 ctia nha mot, thiét ké lan nay mang dam tinh than

dud hé véi vé pha cach, vui nhon.
Ngoai nhiing bai hat da di vao long khan gia, liveshow sé gay Ng PhOVOTVE pha cach, vuinhon

an tugng khi Bang Kiéu két hgp vai nhimg nit danh ca nhu Diéu gay an tugng dau tién cla Loubishark véi ngudi yéu thoi

Lé Quyén, Minh Tuyét, Thu Phuong... Ngoai ban nhac, nghé trang néi chung va “tin d6” nha Louboutin néi riéng nam &

sy violin Anh Tt va nhac sy Duong Cam sé cung "phiéu” véi 16i thiét ké duong dai an tugng, nhiéu mau sic va dam chat
nhiing ca khic gén bé tén tuéi cac ca sy. streetwear. Nhu chinh tén goi, sén phdm dua theo hinh anh ca
map Vi loat rang cua & phan dé va hai bén vién giay. Diéu nay
khac biét rat nhiéu so v&i hinh dnh sang trong va c6 dién thudng
thay ctia nha mét, cho thdy thuong hiéu dang danh nhiéu su
quan tam dén thé hé millenials, nhitng nhan vat dan dau xu
hudng.

Dé& c6 dugc mot chiéc giay la su két hgp tir 13 thanh phan khac
nhau nhu cac tam da 16n, cao su, ludi...dugc xt ly chat liéu va
mau sac tinh té trudc khi ché tac. Chi riéng phan tao ra phan dé
“rang ca map” da ton 67 diéu khac cta cadc nghé nhan.

Christian Louboutin cho mat gidi han chi 600 déi Loubishark
dugc danh sé, vdi 3 ki€u dang dac biét dé gisi mo diéu dé dang
chon lya. Boi sneaker nay hira hen sé la mét must-have item
khoéng thé thiéu trong ti d6 cla tin d6 thoi trang toan cau.

gy - B g [l i e s i .
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Lé hoi Hoa Ban ndm 2021 muing cac su kién ldn
B \ v 'ﬁF " AT Céc hoat dong trong khuon khé L& hoi Hoa Ban ndm 2021 s& dugc t6 chuic tif thang

- ; 1 dén thang 5; trong tam cac hoat déng dugc t6 chic tir ngay 12/3-15/3/2021 tai
pién Bién.
Cac hoat dong chinh dugc té chiic bao gém: Diéu hanh van hoa dudng phd; Trinh
dién, gidi thiéu nghi thirc sinh hoat van hoéa truyén théng cac dan toc; Lién hoan
dan ca, dan v, dan nhac truyén théng cac dan toc tinh Dién Bién; Hoat dong thé
thao; Khéng gian van héa viing cao; Hoi chg Du lich viing Tay Bac; Cudc thi Ngudi
dep Hoa Ban ndm 2021.

Bén canh d6, ngay tir dau nam 2021 mét s6 hoat dong sé dugc t6 chiic nhu: L& hoi
dua thuyén duoi én (thi xa Mudng Lay); Cac hoat dong giao luu, € héi, tét truyén
théng tai huyén Dién Bién; Trinh dién dan ca, dan v dan nhac céc dan toc tai cuc
Tay T6 quéc (huyén Mudng Nhé).

@ NGUOI DAN DAU | VIETCOMBANK | SO 04-2020

La 1 trong Top 10 tua sach, bé sach dang doc nhat dugc
binh chon trong khuén khé Tuan Ié "Doanh nhan va
Sach" nam 2020 dugc t6 chuc tai TP. H6 Chi Minh vao
thang 10/2020, “Van minh vat chat ctia ngudi Viét” ca
tac gid Phan C&m Thuong dugc danh gié la cuén hay va
la.

N6 la cau chuyén cta cac dé vat do con ngudi lam ra va
st dung. Nhitng dé vat ay lam nén cai thé gidi vat chat
nhan tao ma ta s6ng trong d¢6, bién d8i nd va cuing tién
héa véi n6. Nha phuong phap khao ctiu va phong cach
viét dac sdc, ngudi viét da sap x€p ngan nap, mach lac
cac chi dé tudng nhu sé qua dan trai. Bang van phong
linh hoat, pha trén khéo léo gilta cach viét nghién ctru va
cam hiing nghé si, cuén sach gan 700 trang trg nén nhe
nhang “dé doc’, khong kho khan gido huan.

Phan C&m Thugng la hoa si, nha nghién ctu, phé binh
my thuat, dong thai la tac gia clia cac cuén sach dugc
nhiéu déc gia don doc va gidi phé binh danh gia cao
nhu: Chua Dau va nghé thuat T4 phap, Nghé thuat ngay
thudng.

Tén sach: Van minh vat chat clia ngudi Viét

Tac gia: Phan Cam Thugng

Khé sach: 18x24 cm
S6 trang: 664 trang
Gia bia: 180.000 VNb

Phim Wonder Woman 1984:
Nii than chién binh

Tiép noi thanh céng vang déi clia phan dau
tién - Wonder Woman ra mat nam 2017, nam
nay, va tru dién anh DC tiép tuc dua khan gia
tai ngo véi Diana va theo chan NG than chién
binh xinh dep budc vao mét cuéc hanh trinh
mdi.

Bung nhu tén goi, Wonder Woman 1984: N
than chién binh, ldy béi cdnh nam 1984, 66
nam sau su kién & phan dau tién (1918). Thé
gidi lién tuc thay d6i va chac chdn Wonder
Woman khéng diing ngoai lé clia su chuyén déng lién tuc d6. Hon
nua thé ky tréi qua, Nir than chién binh van ti€p tuc si ménh thuc thi
coéng ly va bao vé thé gidi khai cai ac, dong thai cling xay dung cho
minh I6p vo boc hoan héo - quy cé Diana Prince quyén rQ, xinh dep
va thanh dat gilra cudc s6ng hién tai.

Hang loat dién bién kho ludng xay ra. Mot mat, Diana bat ngs gap
lai nguai tinh Steve Trevor tuéng chuing da qua dai cach day 66 nam.
Mat khac, tinh chi em clia c6 véi nguai ban than Barbara Minerva
béng choc tan vé trudce tac dong clia ac nhan co6 tén Max Lord.

VGi su gép mat clia dan sao Gal Gadot, Chris Pine, Kristen Wiig, Pedro
Pascal, duéi chi dao ctia nir dao dién tai nang Patty Jenkins, cing su
tham gia cla “quai kiét nhac phim”Hans Zimmer, Wonder Woman
1984: N than chién binh sé la bom tan can quét phong vé dip cudi
nam nay.

Ngay du kién phét hanh: 25/12/2020.

HOI CHO TET TAN SUU 2021
TP. HO CHi MINH

(8 02-07/02/2021 (21 DEN 26 THANG CHAP CANH TY)

© NHA THI DAU THE DUC THE THAO PHU THO, TP. HO CHI
MINH.

CUOC THI ANH SONY WORLD
PHOTOGRAPHY AWARDS 2021

(8 GUITAC PHAM DU THI TRUGC NGAY 7/1/2021 (D61 VOI
HANG MUC ANH MG RONG, DANH CHO GIGI TRE VA SINH
VIEN) VA NGAY 14/1/2021 (61 V61 HANG MUC DANH CHO
NHIEP ANH CHUYEN NGHIEP).

© DU KIEN CONG BO GIAI THUGNG: THANG 4/2021.

HOI CHO XUAN GIANG VO

(@ TUTOINGAY 01-8/02/2021 (20 DEN 27 THANG CHAP NAM
CANHTY)

© TRUNG TAM TRIEN LAM QUGC TE ICE, 91 TRAN HUNG DAO,
HOAN KIEM, HA NOI
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NHA HANG

Nha hang Ngan Dinh
Thé gigi Dim Sum

KHACH SAN DEAWOO VUA RA MAT NHA HANG MGI TRONG CHUOI
HE THONG NHA HANG CAO CAP PHUC VU AM THUC BiNH CAO -
NHA HANG NGAN DINH.

rong nhirng ngay Ha Noi troi

se lanh, nhitrng xtrng Dim

Sum noéng héi sé 1a mén qua

tuyét voi dé tw thwdng ban
than hay dai khach. Nha hang Ngan
DPinh Ha Noi sé dem t&i trai nghiém
mai véi tiéc Dim Sum doc dao, bao
gdm 40 mén my vi Quang Déng hao
hang.

Dim Sum - mén an nhé xinh nhwng
g6i tron tinh hoa ctia 4m thyc Trung
Hoa véi sy hai hoa hoan hao trong
ché bién va sy két hgp phong phi tir
nhitng nguyén liéu. Mdi mén dim sum
déu mang nét dic trung riéng vé cich
trinh bay va hwong vi.

Thuc don Dim Sum tai Ngan Pinh
Ha Noi dwoc chudn bi ti mi, ki lwdng

b&i bép trwdng Li Suen Wai véi hon
20 nam kinh nghiém lam viéc tai cac
nha hang danh tiéng cing doi ngii bép
5 sao. Khai vi bira tiéc Quang Dong
v&i C4 hoi Hoang Kim la miéng, Swon
nwéng mat ong, Swon kinh do hay Gio
heo ham s6t bao ngw hap dan... diém
tam cung Xiu mai trixng cua, Banh bao
xa xiu sot mat, Hoanh thanh tém chién,
Banh cu6n tom, HA cdo tdm twoi thom
ngon hay Chin ga chung sét XO... Cac
mon chinh tuyét hdo nhw Hu tiéu xao
swon non tau xi, Com chién Dwong
Chau, Mi xa0 x4 xiu dic sic hay nhitng
mon trang miéng “nhit dinh phai thi”
nhw Banh tritng nwéng, banh bao kim
sa, Ché bot bang sita dira... chdc chan

sé mang lai cho thwc khach nhirng trai
nghiém dep vé 4m thuc tai Ngan Dinh.

Puoc trinh bay tinh té trong cac
xtrng hdp xinh xan, méi mén dn 13 mot
tac phdm nghé thuit ma ngwoi dau
bép tai hoa danh ting thwc khach. Tiéc
Dim Sum Ngan Dinh cé gia: 398.000
cho ngwoi 16m va 298.000 cho tré em
tir 4 t6¢i 11 tudi.

Bén canh tiéc Dim Sum, Ngan Dinh
Ha Noi con mang dén cho thuc khach
sanh vi Hoa co hoi trai nghiém thuc
don phong phu vé&i cac moén an tw
truyén thong dén thwong hang nhw Vit
quay Bac Kinh véi 16p da bong muot,
gion rum; Tom him chwng 1ong tring
trixng, Bo sot tiéu den ddm vi, Ca mu
mém ngot.

Toa lac trén tang 2, khach san
Deawoo Ha No6i, nha hang Ngan Pinh
dwoc thiét ké véi gam mau do son,
vang kim va noi that go tinh té. Hé
thong bay phong VIP riéng tw, dwoc
trang tri véi bd swu tip tranh dn
twong, 1a diém hen cho nhirng budi tiéc
quan trong.

© Nha hang Ngéan Dinh Ha Néi
Tang 2, Khach san Ha Noi Daewoo

I8 0902 167 698

Café Central - Nai giao thoa giiia truyén thong va hién dai

Thuong hiéu Café Central tir lau néi tiéng véi phong vi dm
thuc da dang va déc ddo da c6 mat tai khu Chg Lén, Quan 5,
TP. H6 Chi Minh.

Café Central véi thiét ké hién dai, tinh té va thuc don ‘giao
thoa van héa’vé cung doc dao chéac chan sé khién thuc
khach muén kham pha. Tai day, cdc mén theo thuc don Au,
A déu dugc chuan bi ky lugng, thuc hién tai gian bép ma,
nai thuc khach cé thé tan mét chiing kién cac dau bép ché
bién nhitng mén ngon cdia nha hang.

Toa lac tai tang trét trung tdm thuang mai The Garden
Mall, huéng ra dudng Hong Bang sam uat, thuc khach dén
vGi Café Central khong chi cdm nhan nhip séng héi ha va
nhén nhip tir bén ngoai, ma con cé thé thu tha cing ban
bé thuéng thuic cac loai nudc trdi cay tuoi mat, tach ca phé
thom ngon, hay ly bia tuoi Krombacher phong cach.

Café Central The Garden Mall

© 1.1 2A&B, Tang trét, The Garden Mall

© 190 Héng Bang, Quan 5, TP. Hé Chi Minh
12 (028) 39 555 286
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Am thuc sang tao

N \ -0 \ v
bén bo bién Da Nang
Nha hang Epice nam trén 6¢ dao nghi duéng 5 sao
Pullman Danang Beach Resort ra mat thuc don méi vo

cuing an tugng, nang hang trai nghiém dm thuc cao cap
véi hang loat cdc mén ngon dugc chon loc ki ludng.

NGi ti€ng vdéi su nhe nhang nhung tinh té va tham ngon,
am thuc Viét Nam la su lua chon hoan hdo cho mén khai
vi hay bra an nhe gilra budi. Ban c6 thé chon Canh ga
chién mam Viét Nam an kém sa lat véi huong vi dac trung
mon Viét, hay Goi cuén dem dén sy tuci mdi, thanh nhe
clia cac nguyén liéu nhu ca hoi, xuc xich heo, dau ha, bun
gao, tém, thit heo va 14 bac ha.

Thudng thiic mén Au 6
Hemispheres Steak & Seafood Grill

S hitu thiét ké déc déo, hang cau trudc hién, mai ngoi, cot gb va
tran cao mang dam hai thé rat Viét Nam, Hemispheres Steak &
Seafood Grill dem dén mét trdi nghiém am thuc &n tugng tdi thuc
khéch véi set menu nhitng mén Au hdo hang.

Néu tim ki€m mét mén chinh chat luogng cho bita trua
hay biia t8i, ban cé thé thir Pizza thit nuéng dugc phuc

vu 24h. Trong khi do, Ca chém ap chao lai la mot lya chon
tuyét vai cho thuc khach chudng hai san. Ban ciing khong
nén bd qua moén trang miéng dac biét nhat - Kem Ni-to
dang “nép” minh trong I6p khéi lanh ma& do.

Mo dau bira tiéc, thuc khach thudng thiic banh my dac biét dugc
nudng & nhiét dd hoan hao, vé ngoai vang ruém, ron gium ma phan
rudt van mém, ndng héi, chdm cung nudc s6t 6-liu va ca chua tron.

Mon chinh dugc phuc vu la pate gan ngdng cudn thit ba chix6ng
khoi. Tiép tuc trai nghiém &m thuc, thuc khach sé cdm nhan huong
vi thanh thanh cla sup ca r6t Da Lat véi lé va sira dira. Tom hum Nha
Trang va than bo Uc nuéng la mén chinh vo cuing dang doi tiép theo,
dugc thudng thiic véi s6t kem, s6t bo téi hodc sot tiéu, s6t nam. Cudi
cung, banh pho mat mém va dau riing, thach rugu sdm-panh va kem
dura sé két thuc trdi nghiém dm thuc lan nay.

Nha hang Epice
@ Pullman Danang Beach Resort, thanh phé Da Nang
12 (0236) 395 8888

Hemispheres Steak & Seafood Grill
@ Tang Lobby, Khach san Sheraton, 11 Nghi Tam, Ha Noi

(I8 (024) 3719 9000
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NGHE THUAT DUONG DAI O

~ Valparaiso

© BAI: MY HANH

THI ST LUNG DANH PABLO NERUDA DA TUNG VIET: “VALPARAISO DEP

1 PE PEN VO LY. cUOC SONG 0 THANH PHO NAY LUON LAM BAN BAT
NGO”. ONG KHONG PHAI LA NGHE ST DUY NHAT Bl ME HOAC BGI VE
QUYEN RO CUA THANH PHO NAY. HANG NAM, VAN CO HANG NGAN
NHA THO, NHA VAN, HOA Si, CAC NHA TRIET HOC TGl BAY VA TAO RA
VO VAN TAC PHAM NGOI CA VALPARAISO, MANH DAT KY LA NHAT
CHILE, CONG CO THE LA NHAT CA KHU VUC MY LATINH...

am cach tha do6 Santiago khoang 112 km vé
phia TAy Nam, ngay sat b& bién, Valparaiso
la thanh phé cang quan trong cda Chile,
dong thoi cling 1a trung tAm du lich hang
dau qudc gia nay va dwoc gan biét danh “Vién ngoc
Thai Binh Dwong”. Nam 2003, UNESCO da chinh
thiec cong nhan Valparaiso la Di sdn van héa thé gidi.
Nhwng thanh phd nay ciing chi ndi tiéng v&i du khach
Bac My va chau Au, van kha xa la vé&i nhirng doi chan
thém di dén tir phwong Pong, trir dan di bui dang “c6
tham nién”.

Valparaiso don nhan mét lugng
dan di cu lén, chu yéu tif chau Au.
Va ket qua la thanh pho dudc sé
hitu mét loat cong trinh kién truc
dep mat mang dam phong cach
tan co dién pha tron véi thudc dia
va ban xui.

Trong giai doan phat trién cuc thinh vé vin héa
(1848 - 1914), Valparaiso don nhan mot lwgng dan
di cw 16, cht yéu tir chau Au. Va két qua 1a thanh
phé dwoc sé hiru mot loat cong trinh kién tric dep
mat mang ddm phong cach tan c6 dién pha tron véi
thudc dia va ban xtr. Chinh nhitng toa nha nay da
mang dén cho Valparaiso dang ddp va phong cach
ctia mot thanh phd chau Au dic trung nhitng nam
cudi th€ ky 19, ¢d kinh lang man. Nhitng ngwoi mé
kién tric han sé rat vui mirng dwoc lang thang trén
nhitng con phd & khu trung tAm, ngdm nhin vé Thw
vién céng cong Severin tram mac trong nang sé'm,
toa soan to El Mercucio de Valparaiso — nhat bao
tiéng Tay Ban Nha lau d&i nhat van con hoat dong
- trong nguy nga nhw mot cung dién c& nho véi
nhirng ban cong kiéu cich, hang cot thanh thoat
va clra s6 diing kiéu dworc wa thich trén cwu luc dia
nhtrng nam 1900.
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Né&u muén tim ki€m nhitng thit méi la hon,
Valparaiso dd c6 Cung dién Baburizza, mot biéu twong
cla trao lwu Art Norveau, bén trong la bao tang nghé
thuat dwong dai doc ddo. Nhirng nguoi say mé kién
thirc cling sé khong thé bo qua Béo tang Lich st tw
nhién véi ky quan dac biét 1a xac wép mot em bé hai
dAau sinh ra tai thanh ph6 vao nam 1915. Bén canh d6
12 Bao tang Hai quan, noi lwu giit nhitng cong tich 13y
ltrng cta Chile trong cudc Hai chién Thai Binh Dwong
hoi thé ky 19, bao gom tranh dnh, quin phuc, vii khi
- ca nhirng kh4u than cong cling con dugc gitr lai rat
nguyén ven. Tuy quy mé khéng bé thé nhwng cac bao
tang & Valparaiso van dwgc danh gia cao vé khau bao
quan va lwu gitt hién vat cling nhw d6 quy hiém cua
chung. Thuc sy khong nén b qua véi bat ky du khach
nao dat chin dén thanh phd nay.

bi xa mot chit, sang t&i khu phd nghéo 1a mot danh

thang khong thé bé qua: nha the Iglezia de la Matriz,
ndm giita nhitng con phé trai day séi, dwoc coi la mot
trong cac Twong dai qudc gia cta Chile tir ndim 1971.
Nha the dwoc xay 1an ddu ndm 1559 béi Gidm muc
thanh Santiago, I4n cudi cing ndm 1822 theo 16i kién
tric phd thong, ndi dwong trang tri theo phong cach
Creole cta thé ky 18 v&i nhitng birc twong gach nung
nang trich, mai vom dung kinh mau dé 14y anh sang tw
nhién. Gidn di nhwng trim 4m va trang nghiém, nha
tho vAn mé clra hing ngay cho du khach, vira tham
quan vira dwgc ddm minh trong hong an ctia Thién
chua.

Nhung 6 la Valparaiso con c6 nhiéu thi hon thé.
C6 thé coi day 1a mot trong nhirng thanh phé ruwc rér
nhat thé gidi, khong thua kém gi Burano ctia Y, Bristol
ctia Anh hay St. John ctia Canada. Khu d6 thi cia ting
16p binh dan hoa ra lai 1a mdt thién dwong day mau
séc, noi tip trung cua gi¢i nghé sivo danh dén ti
kh3p noi, cd trong va ngoai dit nudc Chile. Ngon ddi
Bellavista ddc thoai thodi, doc hai bén nhirng con
dwong quanh co 1a mdt ngon doi véi nhirng con duwdong

quanh co 1a v6 van tdc phdm nghé thuét, tir tranh
twong kKhé 1o téi graffiti ddc ddo. Pau do, trén
nhitng bac thang din té&i ctra nha dang sau canh
cOng sit khoa chit 1a nhitng mang mau bai tr{ hoan
toan theo phong cach “cardboard” quen thudc ctia
hoa s nguwdi Ha Lan Piet Mondrian - dai dién xuit
sac nhat cta trueong phai De Stijl (xuat hién sau
Thé chién thi nhat). Nhin tir xa, Bellavista ching
khac nao mot bang mau khong 16, twdng 16n x6n
nhung lai vo cling htit m3t theo mot trat tu riéng.
Cudc séng & day cling vay, tw do véi mot chut
hén loan tht vi, luén mang dén cho du khach
nhitng trai nghiém vé cung dic biét, khac han vé
sang trong, ngan nap, lich sw & khu trung tam. Xét
vé do phong ting, bay bong cta nghé thuat dwong
dai, n6 thAm chi con trdi hon rat nhiéu Gamcheon
ctia Han Qudc, ¢é 1& nher vao céi chit Latinh ndng
béng khong thé tron 1an. Phwong tién di lai &

Valparaiso c6 riéng mot tour kha dac biét va da
gianh nhiéu giai thudng vé du lich mang tén Tour
4 Tips, khéi hanh hang ngay vao luc 10h va 15h
tur Quang trudng Sotomayor — huéng dan vién sé
an mac nhu nhan vat trong cudn truyén thiéu nhi
ndi ti€ng Where’s Wally?, dua du khach di tham
bén cang, nhiing danh thang lich st, str dung

céc phuong tién giao théng cong cong va cé kha
nhiéu bat ngd trén dudng di. Diéu dang noi la
khach du lich tham gia tour nay chi phai tip cho
huéng dan vién & muic binh thudng nhat...

.i. -.-'[l:"'.'i-l-l o

Valparaiso kha da dang: xe dién ngam, xe bus, taxi, gia
ca hoan toan & mic chdp nhin dwoc. Pong tién cua
Chile la peso, ngoai té dwoc wa chudng la USD va euro,
c6 thé dé dang quy déi & khach san, ngan hang.

Néu trong chuyén hanh trinh dén Valparaiso c6
lot vao mdt ngay thit Tw hodc thir By, hay t&i khu
Avennida Argentina dé€ tham dw mdt hoi cho thwong
ky ctia néng dan x& nay, cwc ky nguyén ban, twoi
méi - ca bau khong khi vui twoi 14n san vat duoc bay
bén. Di nhién, cling khong thé bé qua mét dia danh
quan trong bac nhit: La Sebastiana, ng6i nha cla nha
tho vi dai Pablo Neruda, nay da tr¢ thanh bao tang
mini dé twdng niém 6ng. Nam trén dinh ngon doi, La
Sebastiana c6 tAm nhin dep tuyét voi, bao quat dwoc
ca mot vinh bién bao la nwéc xanh nhw ngoc...

Va nhé dirng quén di thi tdi thi€u mot trong 16
dwong tau dién cii ky dwa du khach 1én téi dinh cac
ngon d6i, b&i don gidn, chiing la mét phan rit quan
trong dé Valparaiso tré thanh Di san vin héa thé gidi,
dong thoi gitp thanh phd dwgc ménh danh 13 “San
Francisco thu nhd” trong giai doan hoang kim ctia
minh.

Nhirng ngudi wa nhiét ndo hay mé 4m thuc dén
v&i Valparaiso ciing dé dang tim dwoc ngudn vui cho
riéng minh. D6 1a Cinzano, quan bar ¢4 nhit thanh
phd, noi ban tht rvou vang “nha lam” ngon ngot

cung nhac tango va bolero choi live hang dém.

b6 1a La Terazza Mimi, hdp dém néng bong nhit
véi nhirng c6 em Latinh dong dwa goi moi, dé la
Club El Huevo, trung tdm khiéu vii hang dau, do 1a
Mascara, noi tu tap quen thudc cta gi¢i nghé siva
dan dong tinh. Néu muén vira dwoc tham dw moi
cudc vui vira hit thé khi trod, hay téi khu Vina Del
Mar, noi bar, pub c& vira va nhé moc san sat nhau
va nguwoi ta c6 thé thodi mai quiy twng ngay trén
via he cho t&i gan sang...

Khong c6 thé manh vé 4m thwc nhung
Valparaiso van tw hao véi mén an “ti” rat duoc
long du khach thap phwong: chorrillana - mét
dia 1ém bao gdbm khoai chién ki€u Phap, bo bit-tét,
hanh tiy va trirng 6p-la. Néu muén thudng thirc
hwong vi Chile truyén théng, khong chd nao tuyét
vori bang khu cho néi tiéng Mercado Cardonal, ting
mdt badn néng san va ting hai 1a v s6 nha hang
4n ngon gid lai ré, khach lic nao ciing tip nap. Va
Delicatessen Emporio chinh la mot céi tén dang
dwgc quan tAm nhit vé moén tri danh: carpaccio
(thit bo s6ng kiéu Y) véi hau tinh té. Bijoux véi
nhitng moén dn dwoc dau bép dic biét lam riéng
theo yéu cau ciia khach véi thwe phadm that twoi,
cach ché bién that doc dao...

Valparaiso da dugc t& Huffington Post bau chon

la dia diém tan hudng Gidng sinh va nam mdi hap
dan thi ba trén thé gidi, méi nam don khoang 1
triéu nguoi ghé tham trong quéng thai gian nay.
Vao dém giao thira, ca thanh phé sé déng loat tat
dién va nguon sang duy nhat la nhitng déa hoa Ita
muon hinh muén vé né rd trén bau trdi den tham,
bén Ién tir 15 diém khac nhau doc theo ba bién,
tao ra mot khung cdnh vé cing my [&. Am nhac
dugc biéu dién & khap noi nhung tung biing nhat
van la & quang trudng Sotomayor, nai tap trung
dong du khach nhat, con 1é hoi dusng pho chi
yéu dién ra tai dai 16 Alemania va céc khu vuc lan
can.
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Dubai

Thanh pho cua nhtmg diéu

doe nhat

© BAI: TUANDAO - ANH: TUANDAO, VUONG VU VIET

TRUGC KHI DEN DUBAI, MOT THANH PHO, DPONG THOI LA MOT TRONG BAY VUGONG
QUOC TRONG CAC TIEU VUONG QUOC A RAP THONG NHAT (UAE), TOI CU NGO RANG
XIN VISA PHAI MAT THOI GIAN LAM. NHUNG KHONG THE NGO, CHi CAN XIN VISA
ONLINE, HAY CHi CAN BAY TGI UAE TREN CAC HANG HANG KHONG CUA NUGC NAY,
CO HO CHIEU CON HAN TREN 6 THANG VA CO THI THUC NHAP CANH LA CO THE
DEN DUBAI MOT CACH DE DANG.
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ubai dwoc ménh danh 1a ving dat

giau c6 nhat thé gidi vdi cac toa

nha choc troi, nhitng siéu xe trén

dwong phd, cdy ATM rut vang, noi

c6 veon hoa ky diéu né ro gitra sa
mac khd cin... Ngoai ra, Dubai con c6 cd hon dao
nhén tao dep nhat trén thé gi¢i. Chung t6i chon dip
cudi nam dé tham quan Dubai, vira d€ tAn hwdng
khi hau mat mé, khong phai trai nghiém cai néng
ham ham trén 40 d6 ca mua hé, vira c6 thé mua
sdm thoai mai, hay chi don gian 1a trai nghiém dén
khong khi nim méi tai mot vung dat mai.

Chiéc may bay ch& chung t6i qua sa mac roi dap
nhe xudng sin bay qudc té Dubai, mot trong nhirng
sin bay dep va hién dai bic nhat thé gi¢i. Mdc du
t6i da nghe ké nhiéu vé sy giau cé ctia dat nwée dau
mo ndy, nhung qua thwe khi dwoc tAn mét chirng
kién, moi thir con hon nhitng gi toi twdng twong.

Ngac nhién, chodng ngop, phan khich la nhirng
tlr dung dé ta cdm xdc cha ching tdi khi di chuyén
bing siéu xe tir sAn bay t&i khach san & khu trung
tAm thanh phd, noi ciia nhitng tda nha cao ting
ddc dao va lung linh. Khach san ching toi nghi toa
lac trén truc dwong khong c6 clra hang gi ngoai cac

ctra hang ban xang va... siéu xe nén mudn mua gi
khéc 1a diéu khong thé. R4t may man & mot tram
xdng gan khach san c6 ctra hang tién loi.

Sau khi nhan phong khach san va nghi ngoi,
ching t6i bat dau tham quan thanh phé giau cé
nay. C6 rat nhiéu cach dé di chuyén, tir di taxi, bus,
metro, hay monotrail,... Con chdng téi, vi mu6n di
chuyén dwoc nhiéu noi, cht ddng va thuén tién nén
da thué xe 0 t6 theo ngay véi mot bac tai x€ ngudi
An vb ciing hién lanh va hém hinh.

Thép cao 828m, 1a cong trinh dat vo s ky luc
Guinness, dia diém ban khéng thé b6 qua khi dén
Dubai. Néu may min di diing dip ndm md1i, ban
c6 thé tAn mat trai nghiém man phéo hoa vé cing
hoanh trang dwoc trinh dién tai day.

Dé& ngdm toan canh thanh phé tir At the Top,
chiing toi phai x&€p hang mua vé. That khong thé
tin n6i khi v&i chiéu cao gin 500m cua At the Top,
thang may chi mat 1 phit dé€ dwa ban tir chan thap
1én dén dinh. Trong thang con c6 nhac va trinh
chiéu quang ba cac hinh &nh hip dan vé thanh pha.

Ngac nhién, choang ngdp, phan
khich la nhiing tir dung dé ta cam
xtc cua chung téi khi di chuyén
bang siéu xe tu san bay tdi khach
san & khu trung tam thanh phe,
ndi cia nhiing toa nha cao tang
doc dao va lung linh.
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Chag gia vi Spice Souk

La mot trong nhitng cho truyén théng 1au doi
& Dubai, tai cho gia vi Spice Souk, ban c6 thé chon
mua rat nhiéu loai gia vi hay d6 lwu niém lam
qua. Mét trong nhitng mén d6 ma khach du lich
mua nhiéu nhét tai chg chinh 1a saffron (nhuy hoa
nghé tay), thit dwoc ca ngoi ¢é nhiéu tac dung tét
cho strc khde va lam dep. Dubai ciing 1a mot trong
nhitng noi dwgc cho la qué hwong cta loai saffron
t6t nhat thé giGi.

C6 mot diéu kha ddc biét, d6 1a khong ngodr & x&
Arab nay, chuing t6i da dwoc nghe nhirng cau chao
héi bang tiéng Viét tir nhitng ngudi sé& tai. Ching
tdi khong khoi bat cwdi nhung cling rat hao hirng
khi chao hoi, bit tay Iam quen va nghe nhitng ciu
khen ngoi x3 giao nhu “ban dep trai 1dm” hay “ban
xinh gai 1dm” tir nhitng nguwdi ban hang Dubai dé
mén.
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Dubai Marina - Bén du thuyen
sang chanh bac nhat the gigi

Néu muén dwoc man nhin bai kién tric sang
trong, hay sw xa hoa, choang ngop béi sy giau
6 cta thanh phd, ban khong thé bé qua bén du
thuyén Dubai Marina. Pwoc dau tw xiy dung véi
gan 10 ty USD, bén du thuyén la khu sang chanh
bac nhAt, 1a “bén dd” kiéu ky ctia vo s cic toa nha
cao ting, trung tim thwong mai va du thuyén sang
trong.

Chiéc du thuyén 3 ting nhe nhang va ém ai ché
chiing t6i men theo kénh dao nhan tao ra dén bién.
Tir day, ban c6 thé ngdm tron ven thanh phd Dubai
lung linh huyén 4o, cic toa nha ryc r& dang thap
sang ca bau troi dém. That khé ma tin dwoc, noi
day trudce kia tirng 1a mot lang chai nho ven bién,
gi¢r day da tré thanh mot trong nhirng thanh phd
hién dai bc nhit thé gi¢i. Troi kha lanh, ngwoi tai
x& vay riéng toi xudng lau va moi tdi udng thir mot
loai ca phé dworc goi 1a “ca phé girng”, mot thir do
udng kha ndi tiéng tai day. Vi thom cta cafe hoa
quyén véi vi girng khién t6i thdy 4m hén 1én.

Tham hiem sa mac bang 6 t6

Trong hanh trinh lAn nay, c6 1é trai nghiém lam t6i
thich thd nhit 1a di xe dia hinh trén sa mac. Nhirng
chiéc Landcruise da duoc do lai chay thang vao sa mac,
tréo qua cac dun cat map mé khién ching t6i phan
khich thuc sw. Khi chiéc xe lao thing 1én mét dun cat
to, cat hai bén ban tdi tAp vao ctra kinh, cdm gidc con
dang so hon nhiéu so v&i viéc ban cw@i song trén ca
nd. Cha thé ma, khi dén diém nghi chan, khong it du
khach déu tai méit vi trai nghiém vo cing mao hiém
nay.

Xe dwa chung t6i dén mot khu 1éu nghi chin duwgc
x4y dwng theo phong cach Arab truyén théng gitra sa
mac. Tai day, nhitng chiéc ban dn dwoc bay trén cat,

& gitra 12 mot san khau 16 dé biéu dién. Ngbi gitra sa
mac, dn nhirng mén an truyén théng ctia ngwoi Trung
DPong va xem cac nghé si trinh dién nhitng diéu nhay
truyén thong hay man mda lira v6 cing diéu nghé,
canh twgng c6 1€ chi c6 trong phim anh dé dworc tai
hién trwdc mat ching toi.

O’ Dubai, moi thir d&u hoanh trang dén mitc du
khach lan d4u dit chan dén kho c6 thé twdng tuwong
dworc. Dubai cling khién ca thé gi¢i phai strng s6t khi la
thanh phd 14p nhiéu ky luc thé gi¢i nhit va pha nhiéu
ky luc ca chinh minh nhit. Ttr Chg vang - noi ban ¢
thé mua vang theo cin; dén Dubai Frame - dia diém
tham quan néi tiéng ma hiu nhw di du ban ciing sé
nhin thdy - mot khung anh cao dén 150 m, rong 93m
dwoc dat vang, toa lac tai cong vién Zabeel; hay Burj Al

Dubai khién ca
thé gidi phai
suing sot khi la
thanh phe lap
nhieu ky luc thé

gidi nhat va pha
nhieu ky luc cua
chinh minh nhat.

Arab - khach san 7 sao duy nhét trén thé gi¢i ndm
ngay bén b bién vi gid 1én dén hang chuc ngan
USD mot dém.

Con néu mudn vui choi, cong vién giai tri IMG
Worlds of Adventure 1&¢n nhit thé gi¢i vdi dién tich
hon 1,5 triéu mét vuong dwoc xay dung trong nha
12 noi quy tu hang loat cadc mau hinh nhan vat dén
tlr Cartoon Network va ca vii tru Marvel clda Disney
sé thoa man ban, khién ban quén ludn ca thé giGi
thwec tai ngoai kia!

Véi nhitng ngudi yéu thich mua sam thi Dubai
Mall 1a mot diém dén khong thé bo qua. Véi tong
dién tich 1én dén 500.000 mét vudng, 1a mot phan
cla toa thap cao nhat thé gi¢i Buji Khalifa, Dubai
Mall cling mang trong minh nhiéu sy xa xi, déc dao
cling nhw céc trai nghiém c6 mot khong hai. Ngoai
hon 1.200 gian hang, du khach con ¢ nhiéu trai
nghiém nhw kham pha thuy cung khéng 16 gitra
long Dubai Mall, cong vién gidi tr{ trong nha SEGA
Republic,... hay chiém ngwdng man trinh dién nhac
nwéc cong phu bac nhit hanh tinh. Lan dau dén
day, mai mé ngdm nhac nwéc khién cd nhém ching
toi quén ca thoi gian da hen véi bac tai xé!

Chi nam ngay ngan ngi, va Dubai thi qua rong
1én. Mic du da thué xe dé c6 thé kham pha dwoc
nhiéu hon, 1én lich trinh ky luwéng trwdc khi di
nhwng qua thwe thanh phé nay con c¢é qué nhiéu
diéu thu vi va cudn hut khién ching t6i mudn
kham phd va trai nghiém vao mot ngay gan nhat.
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AMANEMU

THIEN DUONG
N GHI D U 6 N G BAI: THANH HA (TONG HOP)

KHU NGHi DUGNG SUGI NUGC NONG AMANEMU YEN BINH TOA LAC TRONG CONG VIEN
QUOC GIA ISE-SHIMA, BEN BJ VINH AGO @ TiNH MIE, NHAT BAN, BUGC CA NGGI NHU
MOT “THE GIGI THAN TIEN” DAY TINH TE VA QUYEN RO.

Khong gian thanh binh

Khu nghi duéng Amanemu & tinh Mie ndm gitta Kién tric cia Amanemu tuin thu chii nghia
khung canh nén tho, yén binh dwgc khanh thanh t6i gian, 1ay cdm hirng tir nhitng ngdi nha minka
vao nam 2016, 1a buéc tiép ndi trong hanh trinh truyén thong ciia Nhat Ban. Nho ndi that toi gidn

- cta tip doan Aman tai dit nwéc mat troi moc. va bang mau nhe nhang, noi day dwoc lwa chon la
=+ Kerry Hill Architects - nh6m kién tric tirng thyc thién dwong nghi dwdng, thw gidn bac nhat danh
. hién cong trinh khach san Aman Tokyo vao nam cho ai muén roi xa nhip sdng chén do thi. Ban c6

N

T 2014 - da két hop nét thdm my clia ngdi nha truyén  thé lwa chon biét thw c6 vwon riéng, noi ly twéng
[

+4-thong clia nguoi Nhat vao 24 phong suite va 4 biét dé thudng tra va chiém ngudng canh dep xung
hgzhai phong ngu biét 1ap tai Amanemu Resort..= quanh.

D4 va gb 1a hai chat liéu chinh dwoc str dung
xuyén sudt toan bd cong trinh nghi dudng dé tao
nén mot téng thé hai hoa véi khung canh ty nhién.
Bén canh phong tdm v&i san d4 bazan mau than
va bé tdm onsen riéng, khéng gian noi thit ctia cac
phong véi ban gb soi, gh& s6-pha va ghé twa déu
toat1én phong cach téi gian véi cic tong mau sang
theo mau gb tw nhién ctia Nhat. Mdi phong suite
déu co clra s6 cao tlr san dén tran véi rém vai va
ctra chép kéo dai theo chiéu rong cta can phong,
mang dén tAm nhin khéng gi¢i han ra khung canh
cobng vién qudc gia bao quanh resort.

Nghi dudng sang chanh

Véi ngudn nwde ndng tw nhién quy gi, khong
gian tri liéu va cham séc strc khée Aman Spa dwoc
thiét ké bao quéat dién tich 1én dén 2.000 mét
vudng véi mot bé onsen 16n dwoc bo tri & gitra cac
day phong cling hai khu vuec spa riéng c6 bé onsen
trong nha va ngoai troi. Onsen 13 kiéu tim nwéc
khodng néng truyén théng ctia ngwdi Nhat Ban, c6
tac dung thw gidn, nudi dwdng tinh than va chiva
bénh.

Kién truc cia Amanemu
tuan thu chu nghia téi gian,
lay cam hiing ti nhiing ngéi
nha minka truyen theng cua
Nhat Ban.

Toan b cac biét thy va phong suite tai
Amanemu déu dwoc thiét ké 1dy cdm hirng tir kién
tric cda Ise Grand - ngdi dén tho linh thiéng nhit
cta dao Shinto tai Nhit Ban véi mai ngdi xép chong
lén nhau nhw hinh nhitng con séng, di cing hé
thdng ctra trrot ngang, ndi that gd tong mau 4m
theo phong cach t6i gian, ban cong riéng va tim
nhin hwéng ra vedn hodc vinh Ago.
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DPiém nhéin cta khu nghi duwéng chinh 1a Aman Spa,
rong téi 2.000 mét vudng, véi ngudn sudi nwde nong
tw nhién trong lanh, khong gian tri liéu va cham séc
strc khoe hang dau, noi dwoc thiét ké tinh té va nudng
chiéu du khach.

Amanemu tré thanh khu nghi dwéng déng cip
hang d4du Nhat Ban khéong chi nho phong cach kién
tric cd dién, tinh té, don gidn, nhe nhang hoa véi
thién nhién, tim nhin phéng khoang hwéng ra vinh
Ago hay nhirng tién ich xa hoa trong dé. Piéu dic biét
& khu nghi duwéng hang sang nay con 13, trong khuén
vién moi can hd déu dwoc xay dung bé tdm nuwéc néng
onsen ngoai troi, véi ngudn nuwdc néng tw nhién tir
vuon qudc gia Ise-shima. Sé 1a nhitng trai nghiém kho
quén khi ban dwoc ngdm minh thw gian trong bé nwéc
khoang néng tw nhién, phéng tim nhin bao quat khu
rirng tuyét dep va vinh Ago tho mong.

Ban c6 thé chon géi cham s6c strc khde hai ngay
mot dém, két hop véi tim Toji d€ tAn hwéng tron ven
céc loi ich cta viéc chita bénh bing nwéc néng giau
khoang chit. Goi tri liéu gdbm cha mudi bién 90 phut
1én toan co thé, quin rong bién toan than, chAm cttu
90 phut va st dung liéu phap moxibustion (liéu phap
y hoc c8 truyén dwoc thuc hién bang cach ho néng cac
huyét vi trén co thé, st dung vat liéu dot 1a cac nhién
liéu thdo moc khac nhau, thwong 1a 14 ngai ciru) dé

thw gidn. Sau khi tri liéu két thic, du khach sé dung
bira trwa truyén thong ctia Nhit Ban bao gom: ca
nwéng, rau hip véi nwéc s6t chanh va virng, gao
ndu, sup miso va yuba.

Bén canh d6, v&i vi tri gan dén tho thanh Jing
Jingu Grand, ngoi dén dwoc tén kinh vao hang sé
mot & Nhat Ban, khu nghi dwéng Amanemu cling
duoc chia sé mot bau khong khi thién dinh, 1am cho
khong gian noi day tré nén ly twéng dé du khach
c6 thé tinh tAm va thw gian. -

~ 3 -
Am thuc dang cap

La mot phan 1am nén thwong hiéu cia khu nghi
dudng, nhirng moén an doc dao tai Amanemu sé mang
lai cho ban nhirng trai nghiém 4m thwc 4n twong, khé
quén.

Bén canh nhitng mén an dac san dia phwong vo
cung cudn hit, ban dirng bd qua co hdi thudng thirc
Matsusaka Wagyu, mot trong nhirng mén &n néi tiéng
dwogc ché bién tir loai bo Matsusaka thwgng hang cia
Nhat Ban. Té&m huim, bao ngw & resort ding cip nay
cling dwgc goi y nhw Ia mén an tuyét hdo, dac biét
dang thir. Thwdng thirc hwong vi &m thwe Nhat Ban
cau ky, tinh té trong mot khong gian xanh mat hoa
minh véi thién nhién tai Amanemu chic chin sé 1 trai
nghiém nghi dudng tuyét voi gitip du khach 1dy lai can
bing trong cudc séng.

Bén canh d6, ban c6 thé chon dich vu tiéc Garden
Party duoec t8 chirc tai khu vuedn yén tinh ctia khu nghi
mat. Bt dau mot gid truée khi mat troi 1dn, bita téi
dwéi anh nén sé dwoc phuc vu véi cadc moén khai vi kiéu
tapas, thit bo nwédng Matsusaka va sip tom hum, dwéi
ban tay chidm chut ctia cadc dau bép chuyén nghiép. Pho
mat va mén trang miéng dwoc phuc vu sau dé trong
quan bar.

Ban ciing c6 thé lya chon bira t8i lang man dwdi
anh nén nhin ra vinh Ago véi 12 mén an doc déo cta
Nhat Ban hay thwdng thirc bira ti riéng tw tai mot
trong nhirng biét thy rong rai nhit & Amanemu.

Trong b&i cdnh dich COVID-19 dién bién phtrc
tap hién nay, dé c6 dwgc mot ky nghi dudng tuyét
voi tai Amanemu hay bt ky noi nao khac trén thé
gidila dieu khong dé dang. Tuy nhién, ban hay Ivu
tAm t&i nhitng khu nghi dwémg hap dan va thuc sw
quyén ri nhw thé nay nhé, d€ dén mot ngay khong
xa, ban va nguwdi than sé tryc ti€p c6 nhirng trai
nghiém dep va quy gia.

Dia chi:
* 2165 HAZAKO HAMAJIMA-CHO,

SHIMA-SHI, MIE, JAPAN
= www.AMAN.COM/RESORTS/AMANEMU

SO 04-2020 | NGUOI'DAN DAU | VIETCOMBANK: ?




XUAN HE 2021 =

Nhiing manh ghép
n van hoa vun
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La mot trong nhitng bo swu tap 4n
twong nhat dwoc ra mat trong Tuan 18 thoi
trang Milan, Dolce & Gabbana chon van
héa vung Sicily lam cadm hirng sang tao cho
BST Xuan He 2021 v&i nhitng manh ghép
sinh dong va thu vi.

Nhitng bo trang phuc trong BST Dolce

& Gabbana Xuin He 2021 la sy ghép ndi
cta nhirng mang hoa tiét, chit liéu khac
biét. Chiing vira d6i l4p véi nhau nhung
lai tao nén nhitng téng thé an twong va vo
cung tao bao khién ngwdi xem khong thé
roi mat. Piém xuyét cho nhitng b canh
an twong iy 1a nhirng thiét ké tdi xach lam
xiéu long cac tin d6 thoi trang ngay tir &nh
nhin d4u tién.
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Chat liéu da thuéc
dugc xur ly mau sac
tuoi tan, ké ca nhiing
chat liéu da tran cao
cap hay da nappa
meém mai cao cap.

Tam diém cuia cac thiét k& phu kién
trong BST Dolce & Gabbana Xuan He 2021
la nhirng chiéc tai Devotion vé&i nhiéu bién
thé khac nhau, mang dén nhirng sw lwa
chon da dang, phu hop véi tit ca phai dep
& khap moi noi trén thé gi¢i. Bén canh d6
con 1a nhitng thiét ké tui Sicily trir danh van
khang dinh dwoc strc hdp dan ddi véi nguoi
yéu thoi trang. Sw tré trung, nang dong cua
nhitng mau tai DG Girls tiép tuc dwoc phat
huy trong BST Xuan He 2021 ctia Dolce &
Gabbana dwoc dién giai qua nhitng hoa tiét,
chat liéu sang tao.

Ky thuat ghép manh “patchwork” trén
trang phuc ciing dwoc thé hién trén nhirng
thiét ké tdi xach, tao nén sy dong diéu
cung céc bd trang phuc bat mit. Chat liéu
da thudc dugc xtt Iy mau sic twoi tin, ké
ca nhirng chat liéu da trin cao cip hay da
nappa mém mai. Ky thuat dan da dwoc
rng dung nhiéu trén cac thiét ké tdi xach,
khéng dinh tay nghé ctia nhitng ngudi tho
thi céng tai day luén huéng dén sy hoan
my trong tirng san phidm dwoc chidm chut
t&i chi tiét nho nhét.
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XUAN HE 2021 Vive
. . THO giig
doi thuec

GIJA SAN KHAU CHINH DUGI
MAI VOM KINH TRU DANH

G GRAND PALAIS (PARIS),
CAC SANG TAO MOI CUA NTK
VIRGINIE VIARD DANH CHO
CHANEL BUJC GIGI THIEU
GIUA KHUNG CANH TRANG
MUOT VGI TAM DIEM LA
TAM BANG CHU CHANEL

MO PHONG TAM BANG
HOLLYWOOD LUNG LAY.

Va con c6 rat nhiéu nguwdi hAm mo
dirng sau nhitng hang rao, cho doi sy
xudt hién ctia than twong, day chinh la
khia canh ddy s6ng dong cua dién anh,
né vwot ra khoi gi¢i han cda rap chiéu
phim va l1a nhirng diéu toi yéu thich
veé linh virc nghé thuat nay,” Giam déc
Nghé thuit Virginie Viard chia sé vé
cam hirng sdng tao BST Chanel Xuan
He 2021.

Nhirng thiét ké 1an lwot xuit hién
~ trén san catwalk an twgng ctia Chanel
" thu hat moi sy quan tdm, chd y cia
nhirng khach moi tham dy. D6 la sw
két hop gitra vé sang trong 1ong 1y véi
phong cach dwong dai, tré trung hét
strc khéo 1éo. Nhirng chiéc 4o khoac
~ nhe nhang tao nén mot 16p trang phuc
duyén dang diy quyén rii. Cac chit liéu

am hirng sang tao ctia
BST Chanel Xuan He
2021 dwoc bt nguodn ti
vé 16ng 14y ctia nhirng nir
minh tinh man bac trong
nhitng thwéc phim kinh dién. Diéu nay
da dwoc bat mi ti trwedc, qua nhitng
doan phim teaser va ngay ca tim
thiép moi la bang chir C-H-A-N-E-L
mo phong tAm bang Hollywood lirng
1ay. “T6i da nghi vé nhitng nit minh
tinh man bac tai nhtrng bu6i hop bao,
khodnh khic cac phong vién anh cling
réo goi tén ho trén tham dé: gwong
mat ho thodng chit phan tim, va than
thai hoi lac diéu véi bo trang phuc ho
dang mac.
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tulle hay 16ng vii von gén lién v&i nhitng bo
trang phuc tham do dugc chuyén thé thanh
nhitng bd canh ready-to-wear dang khao khat.
Va khong thé khong nhac dén tweed - biéu
twong di san ctia Chanel - véi nhirng phéi mau
mé&i mé ma van giit gin dwoc ban sic bat bién
theo thoi gian.

Mau sic tré trung, hién dai gdy 4n tuwong
ngay tir cai nhin dau tién. Pac biét 1a nhirng
hoa tiét dwoc sang tao cho mua Xuin He 2021
vira retro ma van mang nhip séng hién dai
v6 cling s6i ndi. Sw két hop gitta den va tring
dwoc thé hién qua nhirng bo trang phuc thanh
thoat, sang trong, von gin lién véi bd ma nhan
dién ctia Chanel. Diém xuyét giita nhirng b
canh 4n twong 1a nhitng chudi vong ¢, vong
tay day xich, ngoc trai cling 1a nhirng biéu
twong khéng bao gi¢r ving mit trong cac bo
swu tap cua Chanel.

T

R A

N6i thém vé BST Chanel Xuan He 2021,
NTK Virginie Viard ti€p tuc: “Bd swu tap
con la sy ton vinh doi véi cac nang tho cta
nha moét. Nhiéu ngwdi trong s6 ho dang
& rat xa va da lau roi ching ta khéng con
thay ho. Gabrielle Chanel va Karl Lagerfeld
tirng thiét ké trang phuc cho rit nhiéu ni
dién vién dién anh trén phim 1an ngoai doi
thuec. T6i da nghi vé ho, nhirng ngudi da
khién ching ta mo mong. Nhwng t6i khong
muon l3p lai hay mang dén tAm thé hoai
¢6. Toi mudn nhirng thiét ké minh tao ra
phai that vui twoi, ddy mau sic va thuc sw
séng dong”.
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HON VIET
(rén co mdy thoi gian
Thuy Si

NAM 2018, THUONG HIEU DONG HO XA Xi CHOPARD DA LAM NUC LONG THI TRUGNG
VIET NAM BANG VIEC RA MAT MAU L.U.C TIME TRAVEL ONE VGI MUI GIO (GMT+7) NOI
BAT TREN NEN DO CUNG HINH ANH KHANG BINH CHU QUYEN QUOC GIA. NOI TIEP TINH
THAN DO, CHOPARD LAI VUA TUNG RA MAU L.U.C XP “VIETNAM EDITION” VGI BA HOA
CANH VAN HOA BAC BO BUOC CHAM KHAC NOI BAT TREN MAT S0, GIUP NGUGI BEO CO
CAM GIAC “NHU MANG MOT BUC TRANH TREN CO TAY"...

© BAI: ANH MINH

84 b

ay la thiét ké ky niém 1010 ndm Thang

Long - Ha Ndi vé1i s6 lwong gidi han,

chi 18 chiéc, mdi hoa canh cé ding

6 chiéc, bao gobm “Hoa sen & thap
Rua”, “Chan trau thdi sdo” va “Ph6 c¢d Ha Noi”. Hién
nhién, phan mat s6 phai 1 tAm diém cta L.U.C XP
“Vietnam Edition”, ching dwgc lam hoan toan thu
cong véi ki thuat son mai Urushi triv danh cia
Nhat Ban, két hop hai hoa gitra 16p son bong lam
tlr nhwa cdy Urushi véi chat liéu bui vang. Ngwoi
thyc hién cong viéc ché tic mit s6 dwgc Chopard
“chon mat giti vang” 1a nghé nhan lao luyén Minori
Kozumi - ¢6 thé ndi, moi chuyén dong ctia éng
trong linh vuc nay dwong nhw la dé cham téi sw
hoan hao.

B0 vo ctia L.U.C XP “Vietnam Edition” ]am bang
vang hong 18 carat, vong benzel tinh té, bén trong
la bdé may tw dong “in-house” L.U.C 96.17-L siéu
mong, diy da ca sdu khiu tay gitp dong ho gitr
duoc voc dang manh mai, thanh lich, dé phu hop
vGi nhiéu loai trang phuc khac nhau. B6 may “in-
house” nay dé dang dwoc chiém ngudng tir phan
day phu shappire véi cdu may duoc td diém bang
duwong cham khic Cotes de Genéve, nhitng duong
vat va dinh vit ddnh béng. Cong nghé Twin doc
quyén ctia Chopard gitp thoi gian triv cot 1én téi 65
tiéng, con lac ngoai vi lam bang vang 22 carat.

Chiéc hop dung ciu ky do Hanoia thwc hién -
day cling 1a Ian d4u tién nha ché tac son mai Viét
Nam hop tac véi mot trong nhirng thwong hiéu
d6éng hod Thuy Si ndi tiéng bac nhit thé giGi.

Gia tham khdo: tir 850.000.000VND; da c6 mat
tai cac showroom Chopard & Ha Noi va TRHCM
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CUNG NGUGI DAN DAU KHAM PHA NHUNG
Bi QUYET BOI DAP SUC KHOE VA GIU GIN
VOC DANG CUA TAI TU BIEN ANH VAN
NGUGI ME KEANE REEVES.

Ky luat va su tap trung

O tudi 56, Keane Reeves khong co bip cudn
cuodn hay c6 vé mat cing mwaét cia thAm mi ky
cang, nhwng than thai va sttc khde ctia anh khién
nhiéu déng nghiép nguwéng mo. Ngudi dan ong trai
qua nhiéu n6i dau ca nhan nhung van luén séng
c6éng hién cho sw nghiép va hoat dong tir thién hiéu
qua khi cho di phan 16n tai sdn ciia minh dén véi
nhitng manh doi bat hanh. Ngwdi hAm mo va ca
ban bé anh déu chia sé niém vui khi tai tir cong bd
ban gai sau nhiéu nam doc than, miét mai nghiép
dién. Trén con dwong sdp téi anh di c6 nit hoa s§
minh hoa Alexandra Grant, thém ngwoi biu ban,
thém dong lwc séng vui va dong gop cho cudc doi
thém vai dién hay.

86

REEVES *

Khoe dep |3 mot
hanh trinh toan dién

A

Tai tir tim hiéu va tranh xa cac thuc
pham “junk food” déc hai nhu cac loai
snack tinh hot chién, cho nhieu duang
muai tinh luyén. Ngay ca khi déi hay
deé tién lgi anh ciing khéng an loai
thuc pham nay.

Chia sé vé bi quyét gitr dang va phong thai,
anh thang than: “Can ky luat va su tap trung. D6 1a
mot qué trinh luyén tap va tu dudng ca thé xac 1an
tinh than”. Khong c6 gi ddng ngac nhién khi John
Wick ngoai doi danh nhiéu thoi gian dé luyén tip
vo thuat phwong dong, cic bai tAp thé hinh xay
dung va bao vé co bip dong thdi thwe hanh thién
mdi ngdy dé 6n dinh tam tri. Anh tw tin ring minh
khong ngai tip hay thit nghiém bat ctr bd mon thé
thao m&i nao ca, nhit 1a khi diéu dé phuc vu cho
vai dién. Anh ciing 1a chti nhan ctia b6 suwu tap xe
phén khai lén va 1a mot tay dua cé hang véi ky
thuat dap (rng da diéu kién cho viéc thyc hién cac
canh quay hanh déng rwot dudi trén mo-td. Cac
loai hinh luyén tip téng hop khién ng6i sao hanh
déng tudi trung nién nay c6 thé 6n dinh khép
xwong, ngan ngtra chan thwong cho tang co qua
mirc, nhanh nhen uyén chuyén, chng lai moi loai
dau dén. D6 ciing 1a ly do tao nén mdt ngoai hinh
ctia mot “siéu sat thi”, vira ngau vira lang man dén
nao long.

Thwc don ctia Keanu Reeves hiu hét 1a nhitng
mon dn c6 ngudn goc hitu co dwgce ché bién don
gian. Thwong xuyén trong bita an ciia minh, anh sé
chuén bi com gao, ga, my pasta va rau cu tuoi theo
mua. Anh ciing khong theo mot ché do an kiéng
khic nghiét ndo cd ma hwéng téi mot bira dn da

chit, ngon miéng va nhe nhang cho co thé. Gitra
nhirng dot quay, anh c6 thé chiéu dai minh véi
duong mach nha, mot ly bia hoic ly reou méi ngay
va vai mén in vit ché bién kiéu chiu A dam da hon
binh thwdng. “Can bang” 1a chia khoa cho céc bita
dn clia anh, khong loai bo bat ky nhém thyc phdm
nao ma chia ty 1& hop ly d€ cung cip vira di ning
lwong cho co thé. Tai ti tim hiéu va tranh xa cac
thuc pham “junk food” ddc hai nhw cac loai snack
tinh bét chién, cho nhiéu dwérng mudi tinh luyén.
Ngay ca khi doi hay d€ tién loi anh cling khong an
loai thwc phdm nay.

Khi d6ng cic phim hanh déng doi hdi ngudn
nang lwong cao hon nhw 3 phan John Wick hay The
Matrix (Ma Tran), anh thwong tw chun bi do an,
nang cao ti 1é dam va chat béo c6 chit lwgng. Mén
dn yéu thich ma anh ty lam dwoc hay goi vé hodc
dén nha hang thwéng thirc trwéc mdi cdnh quay
quan trong la mot sudt thit bo bit tét mong nuwéc
v&i mot it “chat béo tot” trong do.
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V6i Keanu Reeves, m6i mot thanh phan trong
thwc don can dwoc chim chut nham phat huy dwoc
tdi da hiéu qua cta no.

Gao - day 1a loai tinh bdt theo anh c6 thé nap
dt cho nhu ciu bot dwong ma khong can dn mot
lwong qué nhiéu. Anh thwong xuyén an gao lit dé
day da khoang chat, vitamin dong thai kich thich
van dong co miéng toan dién.

Thit ga - loai thit yéu thich cia Keanu véi tinh
chat nac nhiéu, giau protein, dé tiéu hoa va la thanh
phén thiét yéu cta bit ky ché dd dn udng lanh
manh nao ma khong can phai dn chay thuan.

Rau xanh - hay an rau, dac biét la cac loai rau
¢6 mau dam theo mua theo cach ché bién don
gian nhit. Day 1a ngu6n cung cip chit xo, vitamin
ly twéng va danh thire vi gidc cda ban theo cach
khong ngo téi. Nhirng cai lwdi tinh té sé cdm nhin
dwoc vi ngon ngot tw nhién ctia rau cd thay vi cho
dam gia vi nhan tao.

Pasta, dirng qua ac cam véi tinh bot. Hay an
tinh bdt vi n6 khién ban hanh phuc.

Bit tét - Keane Reeves thich dn theo phong
cach New York véi nhirng thé thit toi ngon nhit,
nwéng vira du dd dé€ miéng thit mém mong véi
chut mudi va diu dn dé gitr gin vi ngon nguyén ban.
Khong c6 gi phai ban cii vé chat lwgng phai khéng?

Luyén tap chién thuat

Nhung 3n udng thi khong di néu ban mudn trér
thanh sat tht nhanh nhay va dang s¢’ dwéi vé ngoai
lich 1am chuyén dién suit hang sang nhw John Wick.
Mot nira 'ctia nd lwe nay laluyén tap. Ngoai cac
mon thé thao phdi hop tw tip va tim hiéu 1au nam,
Keanu Reeves con theo hoc ban sung va chién thuat
cin d4u tir nha quan sy, chuyén gia chién lwogc va
sing trwong hang dau. Nghiém tic va ky luat da
khién ngoi sao Hollywood t6t nghiép & mot sd cdp
do chuyén nghiép véi cac vii khi ca nhan. Trinh do
nay ctia anh da dwoc kiém chirng bang nhiéu thuéc
phim hanh dong hoan toan khéng dung dén dién
vién déng thé.

V6 thuat phwong Dong, dac biét 1a vo hiép
Trung Hoa - Théi cwc quyén ciing 1a k§ ning ma
ngoi sao nay luyén tap nghiém tic bai ban tir hon
hai thap Ky vira qua. Nhitng man bay lwon cuia
nhan vat Neo anh th€ hién trong bd ba phim Ma
Tran trudc day du cé st dung cac ki xao day du va
x6a phéng nhwng ciing khéng thé phti nhin phong
thai va do trau chuét trong dong tac cia anh. Tiép
tuc xuit hién & phan 4 nhw mot siéu pham huyén
thoai tri an ngwoi ham mo, Keanu Reeves luyén tap
vGi cwdong do cao tir 4 dén 5 tiéng mot ngay, rong ra
hon 4 thang trdi. Anh tham chi con luyén thém cac
moén vo nhw nhu dao, judo, vo c6 truyén Jiu-jitsu
cia Brazil va cac ky thuat thé hién man hanh déng
trwdc may quay nhu mot dién vién vo thuat dién
hinh.

Keanu Reeves tham chi
con luyén them cac mon
vo nhu nhu dao, judo, vo
o truyen Jiu-jitsu cua
Braxin va cac ky thuat
thé hién man hanh déng
trudc may quay nhu
mét dien vién vo thuat
dién hinh.

\F .‘ :

Loat phim John Wick dwa tén tudi Keanu Reeves
tré lai véi dong dao khan gia do Chad Stahelski,
mot vo su, ciru dién vién déng thé dao dién. Ong
d3a mang dén cho ngobi sao hanh déng nay mat lich
trinh luyén tip chit ché, két hop véi viéc tiép xuc,
1am viéc tlr sém véi doi ngii dién vién hanh dong
trong phim. Poan phim da nghién ctru xay dwng
mot ché do luyén tap chi trong strc bén, sy 6n dinh
va tranh t8i da ton thwong co bap. Ché do6 tap va
viéc tinh to4an dan dung cac canh quay déu hwéng
t&i s an toan dé boi ddp strc khéde, strc manh va vé
dep ctia dong tac. Thay cho céc loai ta truyén thong,
huin luan vién cho Keanu Reeves stt dung cac dai
bang khang lwc, béng hoi cao su, dém tip dé tranh
chan thwong. Cac bai tip gidn co, squat dan xen.
Cac bai tap ciing cht y dén sw lién mach, nghi rit
ngan khi chuyén dong tac.

Véi phan 4 chia Ma Tran, tai ti quay lai véi bai
tap Thai cwc quyén nudi duéng ca thé chat 1an
tam tri.

Cho doi sw trd lai cia mot huyén thoai dén loat
phim kinh dién trong hoi trc nhiéu thé hé nguwoi
ham mg, v&i vé ngoai va ki nang l1a két qua cta sw
tu dwdng toan dién.

Keanu Reeves sinh nam 1964

Anh b3t dau su nghiép dién vién tir nam 20 tudi, khi
roi Toronto (Canada) dén kinh dé dién anh Hollywood
theo dudi udc mo dién xuat. Anh lot vao mét xanh
nhiéu dao dién nh& ngoai hinh sang, tinh cach than
thién va thai dé chuyén nghiép. Cac vai dién dau tién
cla anh thudng la thanh nién méi 16n, ngé ngao nhu
trong Bill & Ted's Excellent Adventure, The Prince of
Pennsylvania.

Vai dién khién Keanu Reeves, gan han véi cdng ching
la anh canh sat man can trong phim Speed (1994). Giai
doan nay, anh xuat hién véi hinh anh truéng thanh

va nam tinh, pht hgp cac du an hanh dong. Keanu
Reeves héa than chang quan nhan vé nudc sau nghia
vu trong A Walk in the Clouds (1995). Trong phim The
Devil's Advocate (1997), anh déng y giam cat-xé hang
triéu USD dé nha san xuat i ngan sach mai Al Pacino
ddng cung vi ham mé dan anh. Bé phim nhan nhiéu
danh gia tich cuc tir gidi phé binh, thu 153 triéu USD tai
phong vé.

Reeves nhan giai Nam chinh dong phim Hanh

dong - Khoa hoc vién tudng dugc yéu thich nhat tai
Blockbuster Awards nam 2000 nh& The Matrix va tré
thanh mét tén tudi toan cau nhd loat phim huyén thoai
nay.

Sau dé, hang loat bién c6 trong ddi séng riéng tu cing
Vi vai tdc phdm khong thanh cong khién anh séng an
dat mot thai gian dai. Tuy nhién, su ti té clia ngoi sao
danh cho nhiéu dong nghiép cung nhiéu hoat dong

tu thién céng dong khong am i khién anh luén dugc
céng chiing tin tuéng, yéu mén va chd dgi ngay tai
xuat. Ba phan phim John Wick véi nhiéu chi tiét ggi lién
tudng dén chuyén doi anh thanh cong vang doi, dua
Keanu Reeves tré lai vi thé ngéi sao hanh déng gao cdi
¢6 tdm anh hudng sau rong. Tiéng vang cua loat phim
nay cling tié€p thém déng luc cho é-kip The Matrix khai
doéng phan thi 4 cda loat phim. Nha san xuat Lionsgate
da xac nhan phan thi tu ctia John Wick sé ra rap vao
thang 5/2021. Nhu vay, anh sé tré lai cing hai phan
loat phim da lam nén thuong hiéu ctia minh.

Nhiing bo phim ma Reeves thu vai chinh nhu Speed
(1994) hay The Matrix (1999) cho t&i nay van dugc suy
tén nhu nhiing tugng dai trong thé loai phim hanh
dong.

Theo udc luong, téng s6 phim ma Reeves tham gia da
mang vé 4,3 ty USD tai phong vé.

\

o)

S6 04-2020 | NGUOI DA 89




S- Class
A H al &
“*Tmh té

J '__.' 3 4 V BAI THANH HA (TONG HOP) - e
U .. DAUTHANG /2028, MAUSEDAN BAU BANG CUA THUONG HIEU NGOI SAQ 3 CANH
‘. MERCEDES-BENZ S-CLASS 2021 CHINH THUC BUGC TRINH LANG VOI MOT LOAT NANG

a_k,__\  GIO HET™.

ercedes-Benz S-Class 2021

hwéng dén sy an toan cho ca

-ngu'ﬁ_ri- 1ai va hanh khéch trén xe.

Man h.jn'h;cgmll'rng trung tam

16m voithiét 1ap thong tin gidi

tri MBUX m&i nhat va thém cong nghé an toan chii
; dong. Thoat nhin bén ngoai c6 vé nhu S-Class 2021
ongkhac nhiéu so véi phién ban tién nhiém,

) %thuc t&, mau sedan ddu bang nay da nhan -
+. duoc Iit'é).tq'_““gianh sach dai nhirng cai tién vé mat ky

- thuat vacongnghé moi, -

Mercédes Benz

CAP DANG KE, NGOAI THAT HIEN DAI VA NOI THAT BUCC CA NGOI LA “TINH TE HON BAO
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Ngoai that hién dai han
Nhirng tinh chinh vé ngoai thit du nho nhwng
cling du d€ mang dén cho Mercedes-Benz S-Class

,2021-m6t dién mao mai hién dai va trétfanghen.

Mui xe dai‘hon, dén pha va mam xe véi thiét ké sacs,,
nét hon va dicbiét cum dén hju dwoc irng durgs s Elimtn.,
ngon ngir thiét k€ méi va duge.dat ndm ngang. - ey

V@ kich thwéc téng thé, S-Class 2021 dai hon
phién ban tién nhiém t6i 33 mm, rong hon 50 mm
va cao hon khodng 10 mm. DE giir cho ty 1€ cia
S-Class can d6i hon, Mercedes ciing néi thém chiéu
dai co s& 50 mm, banh truéc 35,5 mm va banh sau
50 mm. Vi vay, S-Class 2021 van duy tri dwoc ty 1é
thé thao vdn c6, dong thoi mang dén mot khong
gian cabin rong rai va thoai mai hon.

Noi that tinh té hon bao gic hét

Mercedes-Benz mo ta ndi that ctia S-Class
2021 1a “noi th 3” - noi 4n duéng ciia cac dai gia
gitta nha va noi lam viéc ctia ho. Khoang cabin cua
S-Class 2021 dwgc cho la mang lai “bau khong khi
dé chiu cung nhitng d3c diém nhw phong che VIP
vO clng sang trong va tinh t&”,

DPwoc biét, khoang cabin ctia S-Class méi dwoc
14y cam hirng tir kién tric noi thit va cac yéu to
thiét ké du thuyén. Man hinh cam rng 12,8 inch
mai 1a diém nhin thu hit sy cht y dau tién cta
nguwoi dung véi ki€u dang thiét k€ nhw mot chiéc
mady tinh bang c& khung, thay thé cho man hinh
10,3 inch ctia mau xe trwdc do.

Man hinh thong tin gii tri cda S-Class 2021
cling dwoc cung cip cong nghé OLED cho d6 hoa
sic nét hon va mau sic tw nhién hon trong khi
lwgng tiéu thu nang lwgng it hon 30% so véi man
hinh LCD thong thwong.

Bén canh d6, Tro 1y 4o diéu khién bing giong
noi “Hey Mercedes” cling dwoc cai thién va c6 kha
nang doi thoai nhiéu hon. Mét s6 hanh dong nhw
nhan cudc goi dén hodc hién thi ban do gitr day c6
thé dwoc thwe hién ngay ca khi khong can tir khoa
kich hoat. Hién tai, Tr¢ 1y 4o diéu khién bang giong
noi trén S-Class 2021 da dwoc hd trg 27 ngdn ngit
v&i kha ning hiéu ngdn ngit tw nhién.

Mot diém nhéin ndi that khac ctia S-Class 2021
la hé thong dén trang tri noi thit chi dong méi
dworc tich hgp d€ hoat dong ciing v&i cac hé thong
h6 trg ngudi 1ai va hé théng Energizing Comfort.
Ngoai ra, n6 c6 thé cung c6 cac canh béo tryc quan
va dwa ra phan hoi khi van hanh hé thng diéu hoa
nhiét d6 hoac tinh ning Tro Iy 4o diéu khién bang
giong néi “Hey Mercedes”.

]

Mercedes-Benz mé ta néi that cua
S-Class 2021 la “ndi thi 3” - ndi an
dudng caa cac dai gia giita nha va
ndi lam viéc cua ho.
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Ngoai man hinh trung tam c& 16n, Mercedes
S-Class 2021 con dwoc cung cip 4 man hinh khac
dat khap cabin. Dau tién 12 bang dong ho kj thuat
s6 12,3 inch phia sau v6 lang. Tiép theo la hai man
hinh thong tin gidi tri cho hang ghé phia sau kich
thwdce 11,6 inch va mdt may tinh bang 7.0 inch c6
thé thao roi & bé diéu khién trung tAm nhw mot
phén cta gobi trang bi Business Center Console.

5 man hinh c¢& 16n va it hon 27 phim bim véat
1y so v&i phién ban tién nhiém da giup khéng gian
cabin cia Mercedes S-Class 2021 cang tré nén hién
dai hon. Thém di€ém nhin dang chd y 1a nhitng chi
tiét trang tri c& 1om trén bang tap-16 va & phia sau.
Cac yéu t0 thiét ké méi con bao gom cac cira gi6
diéu hoa hoan toan mé&i, ghé ngdi méi véi thiét ké
3 chiéu cung vo lang mai.

Mercedes-Benz S-Class von ndi tiéng s& hiru
khong gian ndi that vo ciing rong rii va thé hé méi
clia mau sedan dau bang nay ciing khong phai la
ngoai 1é. Theo hang xe Pirc, gin nhw tit ca cac kich
thuwdc c6 kha nang mang lai sw thodi mai cho nguoi

Mercedes-Benz S-Class von néi
tiéng sd hitu khong gian néi that
Vo cung rong rii va thé hé mdi
cua mau sedan dau bang nay
ciing khong phai la ngoai le.

dung ctia S-Class 2021 bao gdm ca phién ban truc
co s& ngdn va truc co sé dai déu dwoc cai thién. Két
qua la ngwoi dung sé cdm nhan dwgc mot khong
gian noi thit rong rai hon bao gio hét trén S-Class
moi.

Ngoai ra, ndi thit ca S-Class 2021 con mang
dén cho ngwoi dung mot khdng gian vé cling ém
ai va thodi mai cing mot loat chwong trinh trong
g6i tinh nang Energizing Comfort. Pon ctr nhw chi
can cham vao nut diéu khién hodc st dung ra lénh
bang giong néi, mot bau khong khi tran day ning
lwong sé dwoc tao ra bén kKhoang cabin ctia S-Class
2021 gitip giai téa moi cing thang va 4p luc cho
ngwoi dung.

Dic biét, néu lwa chon chirc ning Energizing
Coach, ngwdi dung sé nhan dwoc nhitng dé xuit
vé mot chwong trinh thé duc hodc chdm séc stkc
khéde phu hop dwa trén dit liéu ciia phwong tién va
chuyén di.

Chuwa hét, miu sedan hang sang nay con dwoc
trang bi hé thdng loc khéng khi c6 tén Energizing
Air Control c6 thé loc dwgc bui min, phin hoa va
mui mo6 hoi. Bén canh d4, twong tw phién ban tién
nhiém, S-Class m&i ciing dwoc trang bi hé théng Air
Balance véi b0 loc khdng khi c6 chitc nang ion hoa
oxy va cung cip 2 loai nwéc hoa dic biét.

Nhiéu phién ban dong co

Tai thi trudng Bac My, Mercedes-Benz S500
phién ban co s& dwgc trang bi dong co 3.0L, 6 xi-
lanh thang hang cho cdng suit t6i da 429 ma luc
va mo-men xodn cuc dai 521 Nm. Phién ban tiéu
chuén nay ciing dwoc tich hgp cong nghé hybrid
nhe 48-volt b6 sung thém 21 mi lwc va 250 Nm
mo-men xodn khi can ting t6c trong thoi gian ngan
nho bd khéi dong EQ Boost.

Tiép theo la ban S580 manh mé hon véi dong
co V8, 4.0L tang ap kép, san sinh cong suit tdi da
496 ma lyc va cling dwgc b6 sung thém 20 ma luc
thong qua may phat khéi dong doc lap (ISG) caa
cong nghé hybrid nhe. Ca hai phién ban nay cta
S-Class 2021 déu c6 kha nang dat téc do tdi da 209
km/h, di kém v&i 5 ché do 1ai Eco, Comfort, Sport,
Sport Plus va Individual.

Bén canh d6, S-Class 2021 con dwoc cung cip
bién thé S580e hybrid plug-in méi véi pham vi
chay dién khodng 100 km sé& ra mét trong vai thang
toi.

Tai chiu Au, khach hang dwgc cung cip cac lua
chon dong co xang va diesel 6 xi-lanh, bao gom
S450, S500, S350d, S350d 4Matic va S400d 4Matic.
Phién ban S450 va S500 chay xang dworc trang bi
dong co 6 xi-lanh thang hang dung tich 3.0L tich
hop céng nghé hybrid nhe cho cong suit lan lwot 1a
362 ma lwc va 429 ma luec.

Du kién, Mercedes S-Class 2021 sé dugc trang
bi chirc ndng 14i xe tw dong c6 diéu kién Cap do 3.
Tl nira cudi ndm 2021, hé théng tw 14i Drive Pilot
ctia hang xe Dirc sé cho phép S-Class mai tw lai
trong mot s6 diéu kién dwong xa cu thé, bao gom
ca tinh huéng giao thong déng dic hodc cac doan
dwong cao toc & Pirc véi toc do cho phép ban dau
la 60 km/h.
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THANG HOUSE CUA VO TRONG NGHIA ARCHITECTS LA MOT TRC '_ :
NHUNG TOA NHA THUOC SE-RI “NHA CHO CAY”, PUGC BAO PHU
e

NHUNG CAY AN QUA NHIET BOI, TAO RA MOT'KHONG
GOP PHAN CAI THIEN MOI TRUGNG SONG BANG CA
TRUC BEN VOUNG VA THAN THIEN VOl M()ﬁr: :
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4y cdm hirng tir tri

tudng twong thoi

tho du ctia minh vé

mot ngdi nha néng

thon véi nhiéu ciy
xanh nhiét d&i, déng c6 va khong
khi trong lanh, cht diu tw luén
mong mudn s& hiru mot ngdi
nha twong tw ndm ngay trung
tAm thanh phd Pa Nang.

Nhém thiét ké da dé xudt mot
giai phap trong dién tich dit han
ché (250 m?). Chién lwoc 1 tao
ra mot “l4 phéi xanh” cho ngbi
nha dé thé bang cach chia dit
thanh hai phén song song: mot
phén cho khu vwon véi mot bie

Khu vuan tren mai co 9 hop

.. = cay xen ké vdi nhitng khoang
trong tao nén nhiéu canh
quan cay xanh dudi anh sang
ban ngay va ban dem.

twong ph ciy xanh; phan con
lai v&i khong gian séng ¢ phan
16 clra s6 va clra ra vao huwéng
vao khodng thong ting véi muc
dich mang lai anh sdng tw nhién,
khong khi trong lanh va hwong
thom cta cé va hoa dén tirng
gbc nha.

Dién tich cdy xanh bi mat do
viéc xay dwng da dwoc bu dap
b&i mot vwedn trai cay trén dinh
mai, noi c6 anh sang mat troi
va che pht toa nha. Khu vweon
trén mai c6 9 hop cay xen ké véi
nhirng khoang tréng tao nén
nhiéu canh quan ciy xanh duéi
anh sang ban ngay va ban dém.

biéu nay khong chi gép phan vao
viéc pht xanh thanh phd ma con
tao khong gian cho néng nghiép
dé thi d€ phuc vu rau qua twoi
hing ngay cho gia dinh. Sw két
hop hoan hdo cia néng nghiép
v&i cai nhin toan cdnh vé mot
thanh phd dat dé6 mé&i néi chac
chdn s& giup ching ta thoat khoi
ganh ning cla cudc séng thanh
phé ban ron.

D& gitip ngdi nha hoat dong
bén virng va tiét kiém hon, mot
hé thong twédi nwée tw dong sé
tai ché va chuyén nwéc tir ao ca
dén vuon trén mai va ngwoc lai,
hé thdng miy nwéc ndng niang
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Thang House la mét
trong nhifng toa nha
thuoc se-ri “Nha cho
Cay” va no sé gop
phan phu xanh canh
quan do thi va cai
thién moi truong
song

lwong mat tréi va bang diéu
khién ning lwong mit troi dugc
13p dit trén mai sé tao ra nang
lwgng vira du cho mot gia dinh.
Thiét ké nhdm muc dich giap
toa nha co thé tw san xuit thuc
phdm xanh va dé giam thiéu tiéu
thu nang lugng.

Ngoi nha duogc thiét ké véi
bdn khéi chinh - mot khai loén
dwdi mai nha va ba khéi nho hon
ndm trong hop 16m. Chiing dwgrc
mé& rong va bé tri phia trén khu
vuwon dé tao ra khong gian tha vi
cho phong ngd va phong khach.
Trong khi khdi 16n dwoc bao phu
béi da xam tao cam giac 16i cudén
cho khong gian chung, thi nhitng
khdi nhé dwoc bao pht béi gach
trang lai tao cam gidc &m ap
cho khong gian phong ngu. Cac
khodng tréng trén mai hep cho
phép sy xam nhip cla anh sang
tw nhién mot cach tinh té vira
du cho khong gian bén trong. N6
tao ra mdt hiéu trng choi véi anh

sang xuyén qua khoang tréng
gitra ba ting clia ngdi nha.

Ngoi nha chu yéu dwoc
1am bang vat liéu xay dung dia
phwong c6 sdn tlr cAc ngudn gan
d6, ching han nhw da xam tir
mo da Hoa Son va gach tir tinh
Quang Nam. Ngoai ra, bé tong
tran 12 mot vat liéu hiéu qua
trong xay dung vé&i cong nghé
xdy dwng thap hién tai & Viét
Nam va bén dwdi khi hdu dia
phuwong khic nghiét.

Trong qua trinh do thi hdéa
nhanh chéng, viéc thiéu ciy xanh
& cac thanh phd ctia Viét Nam
tao ra nhiéu van dé do thi khac
nhau nhu: 6 nhiém khéng khi
ma khong dwgc thanh loc, thanh
phé khong ¢ kha nang gitr
nwéc mwa, khong du khong gian
dé lam mat dwong phd va con
nguoi tré nén lwoi hoat dong.
Thang House 1a mot trong nhirng
toa nha thudc sé-ri “Nha cho
Cay” va no sé gép phan phu xanh
canh quan d6 thi va cai thién moi
trwdng séng bang cach cung cip
kién tric bén vitng va thin thién
v&i mdi treong. Thing House
dwoc bao phu b&i nhirng cay an
qua nhiét déi tao ra mot khong
gian yén tinh, thanh binh cho
moi thanh vién trong gia dinh va
déng thoi gitt mot goc xanh gitra
thanh phé dang phat trién nhanh
chéng nay.
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