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TMA ky két hop tac cung B2B Commerce

B2B Commerce |a nha cung cap giai phap chuyén déi cédng nghé cho cac céng ty
chuéi cung ung, v8i hcn 20.000 khach hang va hon 17 ty USD gia tri giao dich trong
3 nam qua. B2B c6 van phong khu vuc tai Malaysia, Thai Lan, Viét Nam, Indonesia va

Campuchia.

Ngay 5 thang 3 via qua, TMA va B2B Commerce da ky hop tac chién lugc phat
trién va trién khai cac giadi phap RPA, OCR, Al va CDP cuia TMA vao thi trudng
Pong Nam A. Pay 1a c6t méc quan trong, danh dau budc tién manh mé cua
TMA trong hanh trinh chinh phuc thi trudng tiém nang nay.



Hop tac dai hoc dau ndm 2024: That chat két ndi,
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san sang cho nhitng hoat déng sap tdi

Trong thang 1 va 2, TMA da gap gd dau nam vaéi nhiéu truéng dai hoc nhu: truésng Pai
hoc Hutech, Pai hoc Kinh t& - Tai chinh, Pai hoc Tén Buic Thang, Pai hoc Lac Hong
Pong Nai, Pai hoc Giao théng Van tai, Pai hoc Cong nghé Théng Tin TP.HCM, Pai hoc
Rmit dé nhin lai hanh trinh hgp tac viia qua ciling nhu chia sé vé nhitng muc tiéu

hudng t8i cho nam 2024.
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Tai day, TMA va dai dién cac trudng
clng trao doéi théng tin vé cac hoat
déng dao tao va nhu cau tuyén dung
tai TMA Ndiriéng va thitrudng lao déng
cdng nghé cao nodi chung. Theo do, hai
bén da cung lén k& hoach cho nhing
hoat déng hdp tac sap tdi, hudng tdi
mang thém nhiéu gia tri hfu ich dén
sinh vién théng qua da dang cac hoat
dong tai trg cac cudc thi, hoc bong, hoi
thdo, chugng trinh tham quan, ngay
hoi viéc lam...

Bén canh do, trudc su phat trién khéng
ngung cla nganh CNTT, TMA sé dong
cung cac trudng trong viéc tao diéu
kién giUp sinh vién tiép cap va cap nhat
cobng nghé mdi nhu Al, Data Science,
Chuyén déi s6 (DX)..., tU do san sang, tu
tin budc vao thi trudng lao dong ngay
khi rgi ghé nha trugng.
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[SME TRAINING PROGRAM BATCH 01-2023]

trinh dao tao chuyén sau dau tién
danh riéng cho SME

Pdi ngli SME la luc lugng ndng cét dé Tap doan Céng nghé TMA cé thé phat trién
viing manh. Viéc dao tao, nang cao kién thuc cho cac SME luén dudc Tap doan chu
trong va dau tu. VUa qua, SME Training Program, chuong trinh dao tao chuyén sau
dau tién danh riéng cho SME da hoan thanh khéa 01 sau 6 thang trién khai.

SME Training Program khda 01 dudc té chuic tU 05/07/2023 dén 10/1/2024, véi muc tiéu
cung cap kién thic chuyén mon, kién thic mdi trong xu thé hién nay cung cac k¥ nang
mMém guan trong cho cac SME va Ung vién SME. Khda hoc gém 31 budi hoc offline kéo

dai trong 63 gid, thu hudt su tham gia cua 117 k§ su TMA tai nang. Tai day, trong khi cac
developer dudc cap nhat nhing kién thdc thua vi vé Software Architecture, cac tester
dudc tim hiéu nhiéu chién lugc kiém thd phan mém cling nhu cach tich 10y nhing
ching chi quéc té vé kiém thi phan mém.
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Sau gan nlda nam “kho luyén”, ngay
22/02/2024 vUa qua, cac hoc vién
xuat sdc hoan thanh khoéa hoc da
dudc trao bang tai budi Tong két
khda hoc. Cung véi do, tai budi 1é,
nhiéu y kién déng gép da dudgc chia
sé dé cac khda hoc sau hoan thién
hon nGa.
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SME Training Program da goép
phan nang cao nang luc va hiéu
suat lam viéc cua doéi ngl SME,
dong thai la mét budc tién quan
trong trong viéc phat trién va nang
cao chat lugng nhan su va dong
gop manh mé vao su phat trién
cua Tap doan cong nghé TMA.
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TIP tung birng khai xudn cing nhiéu
hoat dong y nghia

Trong thang 1, 2 virta qua, Céng vién Sang tao Binh Binh tich cuc tham gia hoat dong

thién nguyén ciling nhu rén rang chao dén cac doan trudng Pai hoc tham quan kién
tap va 60 sinh vién thuc tap khéa 15 - khéa thuc tap dau tién cda nam 2024.

TMA Binh Binh té chulc chuong trinh trao
tang qua Tét dén hoc sinh cé hoan canh khé
khan tai xa Cat Chanh, huyén Phu Cat, Binh
binh.
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Ngay 21/01vUa qua, anh chiem TMA Binh Binh
da to chic chuadng trinh trao tdng qua Tét dén
25 em hoc sinh cé hoan cadnh khé khan dang
theo hoc trusng tiéu hoc xa Cat Chanh, huyén
Phu Cat, Binh Binh.

V3&i muc dich gép phan mang mot cai Tét am ap dén gan hon véi cdc em nhd, cac thanh vién tai
TIP da cung nhau hudng Ung va dong gép nhiét tinh cho chuong trinh. Méi phan qua déu chua
dung nhing I3i chuc tét dep va I8i ddng vién gilp cac em cd thém nghi luc dé hoc tap va vuaon
|én trong cudc song.

Cac em nhdé da khéng giau dudce su phan khich khi nhan qua va tham gia cac tro chai
vUi Nhdn cung cac tinh nguyén vién. Mong rang cac em sé cé thém that nhiéu niém
vui, hanh phuc va cé moét mua Tét that yén vui.

Cong vién Sang tao TMA Binh Binh han hoan
chao doén 60 ban sinh vién tham gia khéa 15
- TIP Internship.

Ngay 19/2 vlia qua, trong chudi hoat dong khai
xuan nam 2024, Cong vién Sang tao TMA Binh
Binh han hoan chao don 60 ban sinh vién
tham gia khéa 15 - TIP Internship. Khéa lan nay
quy tu cac ban sinh vién hién dang theo hoc
nganh CNTT cuda nhiéu trudng nhu: BH Quy
Nhan, BH Tay Nguyén, BH Yersin...

Tai budi khai giang, chi Lam Thi Thanh Thao - Trudng phong Hanh chinh va Dao tao TMA Binh
Dinh da chia sé cung cac tan thuc tap sinh nhiéu théng tin htu ich vé Tap doan Cong nghé TMA
clng nhu nhing quyén Igi, quy dinh trong chudng trinh thuc tap. Theo do, trong sudt thdi gian
thuc tap tai Cong vién Sang tao TMA Binh Binh, cac thuc tap sinh sé dugc hudng dan va trao
ddi truc tiép bai cdc mentor la cidc thanh vién giau kinh nghiém clia cidc du an. Ngoai ra, cac ban
sé dugc tham gia nhiéu khda hoc nham nang cao ky nang va cac hoat ddng ngoai khda ly tha.
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e ' TIP khai giang khéa hoc Al, thu hut déng dao
nhan vién tham gia.

Dé hién thuc hdéa muc tiéu pho cap Al cho
toan thé nhan vién, Trung tdm Dao tao cla
TMA Binh Binh (TIP) da khai giang khda hoc
Al Foundation & Applications, dién ra tU nay
dén ngay 07/05/2024, thu hut hon 200 thanh
vién dang ky tham gia.

Tham gia khda hoc, TIPers dudc ciing c6 thém nén tang viing chac vé cong nghé Al ciing nhu
cach Ung dung Al mot cach hiéu qua dé nang cao nang suat lam viéc.

Cong vién sang tao TMA chao dén hoc
sinh trudng THPT Lé Quy Doén va sinh
vién DH Quy Nhan tham quan kién tap.

Ngay 05/3 via qua, Cong Vvién Sang tao
TMA (TIP) han hoan chao don 40 hoc sinh,
sinh vién tu trudng THPT Lé Quy Don va
khoa Toan BH Quy Nhon dén tham quan
va trai nghiém thuc té khéng gian lam
Viéc tai TIP.

Nh{#ng chia sé thuc té tU cac anh chi hién )
dang lam viéc tai TIP da giUp cac ban TMA Binh Binh nhdén nhip vé8i su xuat
kham pha thém nhiéu géc nhin mdi xoay hién cua sinh vién trudng Pai hoc Phu
guanh linh vuc CNTT. Bén canh dé, cac Yén

thanh vién TIP da danh thgai gian giai dap
nhing thac mac cla cac ban vé co hoi
phat trién trong nganh cling nhu dinh
hudng nghé nghiép cuda ban than trong
tusng lai.

Sang ngay 07/3/2024, Céng vién sang tao
TMA rat vui khi chao dén cac thay co va
50 sinh vién cua trusng Bai hoc Phu Yén
dén tham quan kién tap.

. Pai dién Tap doan, anh Ngbé Nguyén Duy
Mong rang nhing trai nghiém sau Binh — Giam déc Du an va anh Nguyén
chuyén tham quan da tiép thém dong Thanh B3&i - Ky su Cap cao da chia sé
luc dé cac ban tiép tuc phan dau trong
hoc tap, tich 10y hanh trang ving chac
dé san sang chinh phuc hanh trinh phia

dén cac ban nhing thdéng tin thu vi xoay
guanh moéi trudng lam viéc tai TMA clng
nhu dinh hudng nghé nghiép cho sinh
truge. vién CNTT.

Tiép tuc chudng trinh tham quan, cac
ban dudc kham pha khéng gian lam
viéc va tro chuyén truc tiép véi cac anh,
chi cuu sinh vién cuia trudng BH Phu Yén
hién dang lam viéc tai TIP. V8i nh{ng trai
nghiém mai mé cé dudc sau chuyén di,
tin rang cac ban da cé thém cho minh
nhing géc nhin Mmai va niém hdng thu
vé nganh minh dang theo hoc.
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TMA dén chao sinh vién MBA dén tir cic truéng
dai hoc hang dau tai My

Vao hai ngay 29/2 va 1/3 vua qua, TMA Tech Group da cé dip dén chao 02 doan sinh
vién MBA dén tu hai trudng dao tao MBA hang dau tai My la Pennsylvania State
University va Darden School of Business (thuéc University of Virginia). Phan Ién cac
thanh vién tham gia chudng trinh la chuyén gia giau kinh nghiém trong nhiéu linh
vuc nhu Finance, Banking, Healthcare, Manufacturing...

Dai dién TMA don tiép doan, anh Tran Phuc Hong — Phé Chu tich TMA Tech Group da truc
ti€p chia sé nhiing cadu chuyén xoay quanh thi trudng cong nghé Viét Nam ndéi chung va
TMA Tech Group noi riéng.
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Ngoai ra, doan cling da tham quan, trai nghiém cac ing dung céng nghé do chinh TMA nghién
clu, san xuat, Ung dung cac cong nghé hang dau nhu Al, IoT, Cloud Computing, Big Data... Cung
v3i do la kham pha van hoa, lich s dac trung cuia Viét Nam khi tham quan tai thu vién va bdo
tang doc ddo cua TMA.
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SE DE Khéng khi nam madai vui tugi va
ron rang cung cac TMAers

Thém nam mdi 13 dip dé tat ca chung ta cung nhau nhin lai va tédng két cho ndm vua
qua, cling nhu “khgi ddng” dé dén chao nam ti€p theo day khdi sac. Khdng khi chao
doén 2024 da dién ra hét stc tung bung khap TMA vé8i nhitng hoat ddng trao qua Tét,
Year-End-party, team building, hay li xi dau nam... Cung nhau, cac TMAers sé ti€p tuc

tao ra nhiing thanh céng mai va ky niém dang nhdé trong tucng lai cho nam 2024!

DGT
4

Am ap va hét minh 14 nhiing tU dung dé miéu ta budi YEP cla cac team DC8, DC7, va DC3 dén
tU DG1. Ngoai viéc cung nhau nhin lai moét nam da qua va chuan bi cho nam mdi, cac thanh vién
cling nhan dudc nhiing phong bi do tham va cung nhau tao nén nhing ky niém khé quén.

Hoa chung khéng khi Tét,
DG2 da tdé chuc da dang
cac hoat dong nhu: Year
end Trip tai mién bién
Phan Thiét, va budi tiéc
gala dinner dugc t6 chuc
hoanh trang la dip dé cac
thanh vién “chay” hét minh
va cung nhin lai mét nam
vUa qua. Nhiing phan qua
Tét cung nhing tui i xi do
tham clng dugc gui dén
tay cac nhan vién nhan dip
nam mMai.
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DG4
4

Cac thanh vién
DC4 da to chuc
chuyén di cudi
nam tai vung bién
xinh dep - Phu
Yén va thanh phé
mong Ma Pa Lat,
NGi cac ban co thé
tan hudng khéng
khi @m ép va gan
két cung dong doi.
Trong khi do6, DC15
cung nhau tham
gia hoat dong thu
Vi va minigame tai
budi Gala Dinner
dé tong két nam
2023 vua qua.
Chuyén du lich
dac biét tai Lang
Yén Mai Sinh - Nha
Trang da dudgc to
chuc két hgp vdi
budi YEP va i xi
dau nam, tao ra
khéng khi am ap
va han hoan cho
cac thanh vién
DC28, day la co hoi (DC15)
dé moi ngudi cung
nhau chia sé niém
vui va ky niém
dang nhd& trong
dip nam mai.
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DG5
4

VUa qua, cac thanh vién DG5 cung nhau to chiic da dang cac hoat dong dé chao don nam mdi.

Pau tién |a DCI19 véi budi tiéc tat nién am cung, cac tro chai thd vi va thudng thic mén an ngon,
mMoi thanh vién trong team déu cé co hodi thu gidn va tan hudng khdéng khi réon rang.

K& dén la DC29 Futsal Cup - Sadn Chai hap dan cho tat ca thanh vién. V3i su tham gia tich cuc cla
cdc ddi nam va n, DC29 Futsal Cup dd mang lai nhing tran dau cang thang va kich tinh. Véi 4
déi nam (DC29 Program 1, DC29 Program 2, DC29 Program 3, va Lao Tudng) va 2 déi nU (DC29
Program 3 va DC29 Program 1 & Program 2), gidi dau khéng chi nai thé hién dam mé ma con la
dip dé tao ra su gan két va doan két trong team.

Cubi cung, la chuyén tham cua
khach hang Nokia tai Team OpEN
day khoéng chi la dip dé trao doi vé
du dn, ma con la co hoi dé tao ra mai
quan hé gan gi va hiéu biét nhiéu
hon gilia team va khach hang.
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Cac thanh vién cda DG6-TIP da cé nhing khoanh khac thu vi va day y nghia trong nhiing ngay

cudi ndm va dau nam mai.

Biét doi DC2 cung nhau tan hudng khong khi cuc “chill” tai Sea&Sun homestay. B&n canh viéc
thu gian va tdn hudng bién xanh - ndng am, cac thanh vién con dugc nhan phan qua Tét y nghia.

K

| (DC26)

DG8
4

Cac thanh vién cula dai gia dinh DG8-TIP da
tong két nam 2023 trong khoéng khi vui tuci
va am ap: thanh vién cac team DCe6, DC17, va
DC27 déu tan hudng khoéng khi sb6i déng va
day sac mau tai budi tiéc YEP dé chao doén
nam mdai véi nhiéu nang lugng tich cuc, moét
phan khéng thé thiéu trong danh sach hoat
déng dau nam la tdng qua Tét va trao di
nhing phong bi dé tham. Bén canh do, team
DC17 da to chuc sinh nhat cho cac thanh vién
trong team. Nhing phan qua la nhiing chiéc
balo TMA tién Igi cling dudc trao tang nham
tri an cac thanh vién gadn bé 5 nam cua DC27.

Team DC22 clng té chuc budi tiéc YEP
am cung cung cac hoat déng thu vi trén
bién: cac thanh vién thudng thdc hai san
tusi ngon va clung sam nhing bulc anh
cuc xin bén nhau.

Cudi cung, team DC26 clng cdé nhing
ky niém dang nhd trong budi party than
mat dip cudi nam, la ca hoi tuyét vai dé
cac ban cung nhau tan hudng khéng khi
vui vé va khadi dong nam mdai hung khai.

Hhery |
DGS8 - TIP
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DC2
4

Khéng hé kém canh, thang via qua,
cac thanh vién cta DC2 clng nhan
dugc nhiing phan qua Tét, li xi, va budi
YEP day s6i dong bén canh nhing
dong doi “chién” dé khai dong va san
sang chao dén nam mdi vaéi nhiéu cd
hoi va thanh c6ng mai.

DCl10

Budi YEP tai Phan Thiét cung tat ca thanh vién dén tt DG2 |a dip tuyét vai dé cac member
DCI0 cé thé két ndi va tao nhiéu ky niém dang nhé hon nda. Ban 1anh dao cling da to
chuc budi trao qua nhu moét cld chi quan tdm va tri an su céng hién cua cac thanh vién
trong nam vua qua.

Biét doi DC11 da dén chao nhing ngay dau
nam mai v3i cac hoat ddong day mau sac: budi
tiéc YEP hoanh trang, cac thanh vién cd dip
“quay” tung bung va thudng thidc nhiing man
trinh dién van nghé thu vi tU chinh cac thanh
vién trong team. Tai budi tiéc, cac thanh vién
dat gidi thudng “ The best employees of the
year” clng dudc vinh danh. Tai van phong,
anh Diép Nguyén - Director ciia DC11 da tan
tay trao li xi cho cac thanh vién nhu mot I3i
chdc y nghia dén vgi cac members.
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DC22

Budi tiéc YEP va phat qua Tét cho
cac thanh vién DC22 da dién ra vdi
guy mo6 hoanh trang, cac thanh vién
dugc dip “guay” hét minh va nhan
nhing phan qua Tét day y nghia tu
Ban lanh dao.

Team da té chic modt budi YEP dac biét dé ky
niém nhing thanh tuu da dat dugc va khép
1t lai Mot nam day bién déng. Budi tiéc la dip dé
Qf_{;‘%ﬂa g N reri qudi sum h?p, giao luu \fé chiaf,é nhqAng

—— ky niém vui vé cling nhu nhing trai nghiém
guy bau trong nam qua. Nhing thanh vién da
gan bé va déng goép lau dai cho su phat trién
cla team clng dudc vinh danh véi nhing
phan qua dac biét trong dip vUa qua.

Team DC26 khai ddong Quy 1 bang 2 hoat déng day thu vi:

DC26 Al Play-in Round - Vong khdi déong
Nham chuan bi cho TGAT 2024, DC26 t6 chiic Vong khai ddng DC dé céac tai nang Al hoan thién
hon san pham cda minh trudc khi déi dau vaéi cac doéi thd khac. Cudc thi cd su tham giacla 8y
tudng/san pham ti cac ca nhan / nhom va ban ¢é van cuc ki chat luong 1a cdc SME, PM, SM tu
DC26 va cac DC khac.

Cac tai nang Al da c6 dudc nhing I8i khuyén,
dong goép cuc ki quy bau tu dan anh di trudc
dé ving vang va tu tin hon trong TGAT 2024.

DC260OPEN - Giadi cau long DC26

Nham muc dich tao san chgai cho cac thanh

vién trong DC sau nhing gid lam viéc cang @

thang, nang cao tinh than doan két, déng déi, S Sl ?3[:25 OPEN |
DC26 t6 chuc gidi cau |dng DC26 v3&i 3 hang @ “ampiondrip 8
muc thi dau: don nam, déi nam nd, déi nam. ARTIﬁTIZIAL i

Gidi cau I6ng lan nay quy tu hon 30 van déng INTELLIGENCE

. . . - > - - R R DC26 PLAY-IN ROUND
vién va du kién sé c6 gan 100 set dau nay lua.
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Lén ké hoach cho ban than ca ndm
sudn sé véi so planner

Viéc lua chon ghi chép ké hoach theo cach truyén théng véi sé planner khdéng chi gitup
ban theo ddi lich hen va deadline ma quyén sé nay tham chi cé thé trd thanh mét nguai

ban déng hanh giup ban lam viéc hiéu qua va cé té chic hon. Hady xem qua nhiing Igi
ich cla viéc dung sé dé cai thién céng viéc va dat dugc muc tiéu cla minh nhé.

Dé dang ghi lai nhitng y tudng ngau hing

Mot trong nhiing ly do nhiéu ngugi van
con dung sb bai khi mét y tudng 16e 1én
trong dau, chi can thoai mai viét ra theo
dong suy nghi ma khoéng can phai danh
may bang thiét bi dién tu.

Sap xép ké hoach, tranh bd I8 céng viéc

Sap xép ké hoach chinh la muctiéu chinh
cla cuodn sob planner. S6 dugc phan chia
theo tuan, thang c6 thé dé dang theo
déi tién do cdng viéc, ghi chu lai nhiing
viéc quan trong va sap xép chung theo
thd tu Uu tién.

Theo doi théi quen hang ngay

Nh{ng thdi quen nay cé thé la nhing
cbng viéc thudng ngay nhung ban hay
quén va can theo doéi dé dan cai thién.
Mot s6 thdi quen cé thé ké tén nhu: tap
thé duc, uéng du nudc/thudc, danh thdai
gian dé hoc tap, lam viéc moi ngay.




Dé dang dem theo khi di chuyén
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LET'S
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Thudng nhing cudn sb planner dugc
lam theo kich thudc A5 nén kha tién
gon nhe dé ban cé thé mang theo bén
canh minh s dung moi luc moi NnGi ma
khéng sg hét pin hay va dap.

Truyén cam hung lam viéc

Mot trong nhing muc dich sd dung
s6 & nhiéu ngugdi chinh la bai kha nang
truyén cam hdng lam viéc cua chung.
Cudn sb véi nhiing trang ké 6 san vo
cung tién Igi nén cé kha nang kich thich
Ngugi sU dung va Vviét lach nhiéu haon.
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| GO GREEN |

hay dé séng xanh

Hau hét cac hoat ddng hang ngay cua chung ta déu it nhiéu anh hudng dén méi
trudng, mdt trong sé hoat ddng ma chung ta thudng khéng dé y la viéc “an”. Khi an
chay, ching ta giam tiéu thu thit va cac san pham déng vat, tu d6 giam lugng khi nha

kinh dugc thai ra madi trudng. Gid day, ban cé thé giip méi trudng thém xanh bang
cach an chay thudng xuyén hon, dudi day |13 mét s6 meo giup ban an chay dé dang
haon.

1. Hay bat dau chdm

Ban khdéng can phai dot ngdt bo han
cac loai thuic an tu déng vat va chuyén
sang an chay ngay lap tuc. Thay vao
do, ban hay thay thé 2 bla an mai tuan
bang cdc mon ché bién tu thuc vat.

2. Thay déi ty |é trén dia cua ban

“Thay vi an thit v&i rau, hdy an rau vai
thit” - vé co ban, ban van dang an nhing
mon minh yéu thich nhung ban chi
diéu chinh s6 lugng ma thoi. Vi vay, ban
cé thé khéng gap khé khan khi chuyén
sang an nhiéu thuc vat han.

3. Thém nhiéu rau xanh

Thém mot moén salad I8n vao bla an cua
ban la M6t meo dé chuyén sang an chay
v3i mot budc tién I8n hon. Thay vi mot
chiéc banh sandwich cho ba trua, hay
thd mén salad thuan chay véi day du cac
loai rau la xanh, cac loai dau...
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4. Blia sang chat lugng hon

Thay doéi blfa sdng thanh moét bla an tap
trung, chat lugng cao cé ngudn goéc thuc
vat la mot chién lugc tuyét vai. Hay thU véi
bot yén mach véi qua 6c chéd, qué va qua
viét quat, hoac moét ly sinh té6 khong chicé
trai cay va sUa chua ma con cdé hat chia,
hat lanh, hanh nhan va cam yén mach.

5.Lam cho b{ia &n ctia ban nhiéu mau sac hon

Mau sac thuc pham bdo hiéu nhing Igi ich
dinh dudng khac nhau, vi du, trai cay mau
vang va mau cam co vitamin C; cac loai thuc
pham cé mau xanh lam va tim nhu qua viét
quat va ca tim cé dugc mau sac ti ham lugng
anthocyanin clia chuing, cé thé giup ho tro
huyét ap khde manh. Hay lam phong phu
thém bla an bang cach tim hiéu va thém
mMau sac tU cac loai rau cl khac nhau ban nhé!

6. bung quén chat
dam

Nén an nhiéu cac loai
thuc vat giau dam nhu
dd, cac loai hat, quinoa
(hat diém mach), dau
lang, dau ga, dau nanh,
nam, hat chia, kiéu
mach, yén mach...

7. Gill trai cay trong
tam kiém soat

Hay dam bao rang rau
cla ban nhiéu haon trai
cay theo ty 1é 31 hoac
gidi han 3 2 khau phan
trai cdy cd nam tay moi
ngay.

8. Luu y téi lugng
tinh bot

Hay gil lugng tinh bot
cla ban 3 mot khau
phan c8 nam tay va dua
chung vao bla an sau
khi tap luyén véi nguén
protein tuyét vai bat cu
khi nao coé thé dé téi uu
hdéa qua trinh phuc hoi
cla ban.

THU'C PHAM GIAU PUO'NG, TINH BOT
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