Liin Nguyén, sinh nam 1992, hién dang sinh séng va lam viéc tai North Carolina, My. C6 nang la cai tén kha néi
tiéng trong cdng dd6ng mang ndi chung cling nhu nhitng ngudi mé tap gym noi riéng bdi than hinh san chac, sé
do 3 vong ludn ao udc va s6 can nang chang thé ly tudng hon. Hién tai Instagram cla Liin cuén hat 4nh nhin téi
117 nghin ngudi theo déi. Liin Nguyén néi tiéng trong cong déng mang bdi than hinh béc Ira, hdp dan nha tap
gym. Su thay déi va diéu chinh clia c6 nang qua qua trinh tap luyén. Trudc kia, c6 thai khac, Linn Nguyén cao
1m58 nhung chi nang 37.5kg. Chinh vi than thé gay yéu va thudng dau 6m vat, Linh da quyét tam phai di tap
gym, thuc don &n uéng khoa hoc dé cai thién can ndng va hinh thé ctia minh. Linn Nguyén chia sé trén trang ca
nhan, cé dy khédng ham tap nang, tap qua suc, riéng Linh tap luyén huéng tdi hinh thé san chac, khoe manh, déo
dai hon nén ludn can bang giira viéc tap ta va tap cardio, hiit &€ mau chéng dat dugc hiéu qua tét hon.

Liin tdp gym dé than thé san chac, khoe khoan. Thanh tyu sau 1 nam cham chi ctia c6 nang d6 chinh la stic khoe
dam bao han, khdng con bénh vat nira, chiing tut dudng huyét cling bién mat. DBinh thi Phuang Thao cling la mot
trong nhirng céi tén kha "hot" trong cong déng gym Viét bdi than hinh v6 cing néng bong, sexy cung nudc da
nau béng, d6i mdi hap dan. Phuong Thao, 24 tudi, chat lugng tét nghiép DH Tai Chinh - Nha bang, hién dang sinh
séng va lam viéc tai Thanh Phé H6 Chi Minh. C6 nang da ndu néng bong trd thanh mét trong nhitng tam diém
chu tam diéu nay cua céng doéng mang. Bugc biét trudc day, Phuong Thao c6 chiéu cao 1m48 va nang 48 kg, véc
déang tron tria, nhung ti khi tham gia mang xa héi, nhin thdy cac ban gai cé chiéu cao rat khiém tén nhirng van
tap gym, Thao ciing quyét dinh th( diéu chinh minh.

Phuong Thao da tap tanh cham chi trong suét 4 nam va tac dung la khéng chi Thao s& hitu co dui sén chac, nguc
n& nang, bung phang ly ma con cao 1én dé&n gan 3 cm du da qué tudi phat trién chiéu cao. Phuang Thao cé than
hinh quyén rii du chiéu cao hai khiém tén. V&i sy diéu chinh va thay déi nay cong cung vai khuén mat ua nhin san
6, Phuong Thao qua thuc khién cho ddng may rdu nén d6 ram rap va tao déng luc luyén tap cho bao c6 géai khac.
Tai khoan Facebook cua c6é nang ciing cé téi han 100 nghin ngudi theo déi. Huynh Thi T6 Nhu (nickname Huynh
Vuong Anh Tuc, SN 1995, dén tir Nha Trang), hién tai la mét hudn luyén vién thé hinh fitness. Uéc mong 18n nhat
cla cb la trd thanh ngudi truyén cdm hing séng chat lugng whey protein tang cg giam mad dep dén cho moi d6
tudi. Anh Tlc dugc biét dén khi tham gia cudc thi cta Lién Doan Thé Hinh Va Cu Ta Viét Nam, thi ddu & déi Viing
Tau. Chi trong 3 ngay siét cg, c6 da giam dugc 1,5kg va dat huy chuang déng trong cudc thi khién ai cling nén
kinh ngac. Anh Tuc c6 than hinh sexy, san chac dang udc ma. Tuy nhién, vi nhiéu ly do, c6 da ré hudng sang con
dudng luyén tap va trgd thanh mét PT chuyén nghiép. Su thay d6i chi sau 1 ndm cta Anh Tuc. Gig day, Anh Tuc
lubn dugc cac chi em ngudng mo bdi vé dep khde khoan cia c6 nang. Trang ca nhan clia Anh Tdc cling gy thién
cam t&i han 33 nghin ngudi theo déi va déu dan va thudng xuyén dugc mai day cac bai tap luyén luyén tap than
hinh trén mang xa hoi.
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Chi vai thang sau, vao ngay 1 thang 1 nam 1990, PSinet da dua ra mot mang Internet thay thé cho muc tiéu
thuong nghiép; mot trong nhirng mang dudc thém vao cét 16i clia Internet thuong nghiép clia nhirng nam sau
dé. Vao thang 3 nam 1990, két lién T1 (1,5 Mbit / s) toc do cao dau tién gilta NSFNET va Chau au da dugc cai dat
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gilta Dai hoc Cornell va CERN, cho phép lién lac manh mé han nhiéu so véi kha nang cla cac vé tinh. Sau thang
sau Tim Berners-Lee sé bat dau viét WorldWideWeb, trinh duyét web dau tién sau hai nam chuyén déng hanh
lang ban quan ly CERN. Web dau tién mo ta chinh du an. Nam 1991, Commercial Internet eXchange dugc thanh
lap, cho phép PSinet giao ti€p cung vdi cac mang thuang mai khac CERFnet va Alternet. Nam 1996, OP Financial
Group, cling la mét ngan hang hgp tac, trd thanh ngan hang truc tuyén th( hai trén thé gigi va dau tién & chau
au.

& phia trén cung clia hé théng phan cap dinh tuyén |a tang 1 mang, cac clra hang vién théng I6n ma giao thong
trao déi truc ti€p clng vai nhau théng qua téc do rat cao cap quang sai va chi phéi bgi thda thuan peering. Mang
cép 2 va cdp thap han Iya chon qua canh Internet tit cac nha cung cdp khac dé ti€p can chi it mot s bén trén
Internet toan cau, mac du ho cling c6 thé tham gia vao viéc tién phong. Mot ISP ¢6 thé quan tam si dung mét
nha cung cdp & thugng ngudn duy nhat cho kha nang két néi, hoac thuc hanh multihoming dé dat dugc kha nang
du phong va can bang chuyén van. Diém trao déi Internet la cac trao déi luu lugng truy cap 16n cung véi cac két
ndi vat ly dén nhiéu ISP. Cac t8 chic Idn, chang han nhu cac t6 chic hoc thuét, doanh nghiép 16n va chinh phu, ¢
thé van déng chiic nang tuong tu nhu ISP, tham gia vao peering va chon luya qua canh thay mat cho mang ndi bé
cua ho.



