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La ginnastica facciale 
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el libro e nei tre VIDEO CORSI ho riassunto l’esperienza che ho maturato 
nella lunga carriera teatrale e nella pratica dei corsi LIFTING GYM®.
 

1. Video Corso Base 
2. Video Corso Avanzato Master Class  
3. Video Corso di Ginnastica Facciale Passiva

Il mio metodo LIFTING GYM ® di ringiovanimento naturale, risultato di accurate 
ricerche e ripetute verifiche con i miei allievi, comprende più di 50 esercizi di gin-
nastica facciale che raccomando di  inserire nella vostra routine quotidiana.
Il libro LIFTING SENZA CHIRURGIA  parla della mia storia professionale e del-
le mie idee su bellezza e benessere, spiega cosa è e come funziona il metodo e  perché 
è superiore alle altre tecniche.

Video Corso Base Video Corso Avanzato Master Class Video Corso Ginnastica Facciale Passiva

Prefazione

La bellezza non è solo labbra e décolleté, ma  soprattutto 
la luce che è dentro la persona.  Natalia Mamciur  

N

Guarda le anteprime dei corsi sul mio canale YouTube 
(http://www.youtube.com/user/LiftingGym)

https://www.youtube.com/watch?v=Y3Un0zl_WCo https://www.youtube.com/watch?v=SWuC0Vj--GA https://www.youtube.com/watch?v=0S2A0e6zOcU
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Contiene una novità a livello mondiale:  le immagi-
ni, prima e dopo, dell’analisi  dermoscopica che, per 
la prima volta, è  stata introdotta nella ginnastica 
facciale  per misurare scientificamente gli straor- di-
nari risultati ottenuti. 

Troverete, inoltre, le foto prima e dopo  dei miei 
allievi, referenze e una presentazione dell’apparec-
chio quantistico Rikta  consigliato nei trattamenti 
di ringiovanimento e terapeutici.

Il metodo LIFTING GYM ®  è composto  da:  

• esercizi per i muscoli di viso, collo e décolleté usan-
do la resistenza delle dita o delle mani
• respirazione yoga 
• esercizi per migliorare la vista 
• esercizi che stimolano le zone trigger ed i punti bio-
logici attivi di viso, collo ed orecchie 
• esercizi che stimolano la circolazione sanguigna, il 
metabolismo ed il trofismo dei tessuti  
• tecnica esclusiva/particolare di auto massaggio. 
• prodotti cosmetici di prossima generazione.
• face kits Sistema Beauty il progetto finale dove sono 
unite/raccolti i tutti. prodotti LIFTING GYM ® den-
tro due eleganti scatole
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LIFTING GYM ® è un trattamento naturale, non invasivo, indolore, senza sangue, 
anestesia, lunga riabilitazione, scadenze tragiche, rischi e recidive. 

Non abbiate paura che le contrazioni dei  muscoli del viso, per intenderci le 
smorfie, possano procuravi nuove rughe o linee di espressione; al contrario, con 
gli esercizi LIFTING GYM ® si forma una  nuova e corretta memoria muscola-
re, si stira, rassoda e tonifica la pelle e si cancellano rughe e pieghe. 

Come si può scolpire il corpo con gli esercizi fisici, così è possibile modellare il 
viso con LIFTING GYM ®. Il metodo è stato studiato a fondo per lavorare con 
il sistema muscolare evitando di muovere la  cute e prevenire la formazione di 
nuove  rughe, al contrario di quanto avviene  con altre tecniche di ginnastica 
facciale. 

LIFTING GYM ® è una soluzione ottima e priva di rischi per mantenere a 
lungo il viso giovane e vitale. È la mia proposta per ringiovanire la pelle ed  ot-
tenere uno spettacolare lifting di viso,  collo e decolletè, per correggere i difetti 
e  le espressioni antiestetiche. 
 

Raccomando il mio programma pro-
prio  a tutti, sia donne che uomini. 
Non importa se avete trenta oppu-
re ottanta anni, LIFTING GYM ® 
è utile a tutte le età e non ha con-
troindicazioni; non  è mai presto e 
non è mai tardi per iniziare a prati-
care il metodo.   
Per ottenere risultati, dovete usare 
soltanto gli occhi, le mani, la con-
centrazione e, senza dubbio, la vo-
stra creatività.
 
I primi risultati si osservano nella 
zona  del terzo inferiore e del mento 
e, in seguito, sul collo e nella zona 
degli occhi. 
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Con il metodo LIFTING GYM ® non esistono scadenze o recidive. La musco-
latura di un atleta, che sospende gli allenamenti, tende a rilassarsi ma recupera 
rapidamente il tono quando riprende l’attività; anche i muscoli facciali, se al-
lenati,  riacquistano in fretta la tonicità dopo un  periodo di interruzione. Ad 
esempio, io  non ho mai perso la postura e le linee di  ballerina di danza classica 
dopo che ho  terminato la mia carriera.
 
Sulla base dell’esperienza maturata in anni di pratica ed insegnamento, affermo  
che il metodo  LIFTING GYM ® consente di migliorare, in modo considerevo-
le,  l’estetica di viso e collo senza dover arrivare ad interventi chirurgici. 

LIFTING GYM ® è uno strumento magnifico, un prodotto di bellezza e benes-
sere di efficacia garantita. Ripetendo gli  esercizi LIFTING GYM ® in modo 
corretto, con regolarità ed impegno, i risultati arriveranno in fretta e…  supere-
ranno le vostre aspettative! Arriverete ad amare di più il vostro aspetto, a stare 
bene con  voi stessi ed a sentirvi più sicuri.
  
Con le video lezioni LIFTING GYM ® riceverete una spinta vitale che vi ac-
compagnerà per sempre.
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La faccia è il biglietto 
da visita della  persona  

Il viso è l’immagine speculare dell’anima, una porta aperta sulla personalità. 
I  muscoli del viso ricevono i segnali cerebrali che si traducono in espressioni.
  
Ed è proprio il viso che invecchia prima  del corpo perché viso e mani sono le 
uniche parti del corpo esposte nude al sole, al vento, al freddo e a tutti gli in-
sulti esterni. Inoltre, i muscoli facciali sono  molto sottili e perdono tono prima 
di  quelli del corpo. 

Un muscolo non utilizzato subisce, nel  tempo, una progressiva atrofizzazione.

1
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La pelle del viso si appoggia sulla muscolatura facciale; quando i muscoli si  ri-
lasciano non sostengono più l’ovale  del viso e, per effetto della forza di gravità, 
i tessuti cedono. 
 
Il nostro organismo è come un fiume, il  fiume è sempre lo stesso, ma l’acqua  
che scorre cambia in continuazione. Nella stessa maniera è fatto il nostro cor-
po, le cellule si rigenerano giorno dopo giorno, il corpo resta lo stesso. 

Perché la pelle si invecchia? Ci sono diverse risposte,  una, perché ogni nuova 
cellula che si rigenera è una copia della precedente. Se facessimo delle fotoco-
pie successive di  una stessa immagine, l’ultima avrà una  pessima qualità. 
  
Tutta “la carne cascante che avete in faccia”, altro non è che tessuto muscolare 
atrofizzato e grasso accumulato sotto il  mento. Dato che la massa muscolare ri-
lassata può essere tonificata e rimessa al suo posto, una volta rassodati i muscoli, 
il grasso di troppo svanirà esattamente come succede allenando il corpo. 
Le persone spendono mol-
to tempo in  palestra, pra-
ticano diverse discipline 
per  allenare il corpo, con-
sumano una grande quan-
tità di energia per ottenere 
una  bella forma fisica, che 
li gratifica.  
E la faccia? E i muscoli 
del viso? … Sono i grandi 
dimenticati! Si contano, 
infatti, 57 muscoli sotti-
li/superficiali che, con  la 
contrazione e la resistenza, 
rispondono in fretta mo-
dellando le forme e le li-
nee del volto e del collo.  
Lo sviluppo della muscola-
tura facciale  permette di 
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compensare il volume perduto, contribuisce a mantenere in posizione la strut-
tura ossea, agisce sulla pelle rendendola più nutrita ed ossigenata. 
 
Inoltre, migliora la tessitura dell’epidermide e stimola la produzione del colla-
gene  che rende la pelle più elastica.
 
I muscoli facciali sono, infatti, attaccati  direttamente all’epidermide; quando 
si  risollevano trascinano la pelle e  modellano zigomi, labbra e  naso. Inoltre, 
riducono le borse degli  occhi, il doppio mento e  le pieghe nasolabiali, tonifi-
cano le palpebre, il collo ed affinano l’ovale del viso. 
La contrazione dei muscoli facciali stimola la microcircolazione che dona un 
colorito più luminoso al volto e, addirittura, rafforza la  crescita di capelli.
 
Attraverso la contrazione muscolare vengono stimolati i naturali processi di 
rigenerazione cellulare responsabili della longevità dei tessuti. Il risultato è una 
pelle  più luminosa e fresca.  
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Il business 2009 dei prodotti anti-age,  negli USA, è stato di 88 miliardi di $ 
mentre, il solo botox, ha fatturato più di 1 miliardo di $; la spesa 2008 per pro-
dotti cosmetici, in Italia, è stata di 9 miliardi di  $.

Sempre in Italia, nel anno 2009, sono  stati eseguiti 250.000 mini ritocchi con  
punture di botox/filler e sono state consumate 150 mila fiale di acido jaluronico; 
inoltre, 9 milioni di italiani usano integratori alimentari per tonificare la pelle 
ed è di 100 $ il prezzo medio di una crema anti-age, da 50 ml, per pelli mature.
 
Oggi, più che mai, le donne e gli uomini si rifiutano di invecchiare e si affan-
nano nella ricerca della fonte dell’eterna giovinezza. Si rivolgono sempre più 
spesso al bisturi del chirurgo estetico che modella, agli ormoni che restituisco-
no una forza da leoni, ed alle creme che rendono lisci fuori ed alle pillole che 
ringiovaniscono dentro. 
Non pensano alle controindicazioni, alle scadenze ed alle recidive della chirur-
gia  estetica. 
Il viso femminile che ha subito più interventi chirurgici assume sembianze ma-
schili o, nel migliore dei casi, da trans. 

Le creme, che promettono miracoli, non  possono fare nulla per contrastare il 
doppio mento, le palpebre cadenti, i cedimenti dei tessuti e le brutte espressio-
ni. 

Infatti, anche i più avanzati prodotti cosmetici rimangono sull’epidermide (non  
penetrano per più di 2 mm.) e non riescono a ricostruire il collagene e l’elastina  
che si trovano negli strati cutanei più profondi. 

Statistica ed attualità2
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Non sempre le punture hanno un buon  esito. 

A volte, lasciano pallini sotto la pelle (prodotto non riassorbito), creano 
asimmetrie nel viso e scatenano reazioni allergiche; succede infatti che qual-
che sedicente medico usi, per risparmiare, prodotti di pessima qualità prove-
nienti da Cina, Corea etc. 

Recentemente, i produttori USA di Botox sono stati multati per 600 milioni 
di $  perché pubblicizzavano il prodotto anche per mal di testa, senza averne 
ricevuto l’autorizzazione; nel frattempo, la produzione è stata sospesa perché 
non  sono state inserite tutte le controindicazioni del botox nel foglietto illu-
strativo. 

Alcune zone del cervello, hanno, come  noto, una proiezione su viso e musco-
li  facciali. Paralizzare i muscoli con iniezioni di Botox significa, quindi, com-
promettere le funzioni cerebrali responsabili delle emozioni. Infatti, i muscoli 
paralizzati  non trasmettono più impulsi e vibrazioni al cervello determinan-
do, così, la rottura  del naturale equilibrio biologico.
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È una disciplina antica, già i nobili 
egizi esercitavano i muscoli del viso. 
Da secoli viene praticata in ambito 
teatrale e appartiene alla cultura del 
mondo  dello spettacolo.  
Pochi sanno che, per mantenere il 
viso  giovane, fresco, tonico ed assu-
mere le espressioni richieste dal ruolo 
interpretato, attrici ed attori pratica-
no abitualmente la ginnastica facciale 
che è alla base di importanti carriere 
teatrali.  
Ad esempio, la famosa Mistinguett, 
attrice e cantante del Moulin Rouge 
del IX  cento che a l’età di 50 anni ha 
scambiato, dietro compenso, i docu-
menti con  una lavandaia omonima 
di 30 anni!   

“…e poi faccio anche ginnastica per il viso. C’è infatti l’abitudine di fare ginnasti-
ca solo  con il corpo. Ma io credo che per mantenere il viso giovane anche i mu-
scoli della faccia  debbano essere tenuti in esercizio. Negli Stati Uniti la ginnastica 
facciale è molto diffusa, in particolare ad Hollywood.” 
Milly Carlucci

La ginnastica facciale 

Anche in Italia alcune attrici e conduttrici praticano gli esercizi per i muscoli facciali:

3
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Natalia Mamciur è attrice teatrale, coreografa di livello internazionale, balle-
rina di  successo di danza classica e jazz-moderno. Vanta una lunga e brillante 
carriera nei teatri più famosi del mondo:  BOLSHOI di Mosca, OPERA di 
Kiev,  MOULIN ROUGE de Paris come solista  e attrice principale. Natalia è 
stata ospite in moltissime trasmissioni televisive  della TV francese e russa e, 
spesso, recensita ed intervistata dalla stampa inter-nazionale.

Fin da piccola, lavorando senza sosta,  Natalia Mamciur ha dedicato la sua vita  
al teatro e alla danza. Il successo sul palcoscenico richiede  una forma fisica 
perfetta. Con il costante allenamento e le numerose interpretazioni teatrali 
diventa una esperta conoscitrice del linguaggio corporeo, dei muscoli e della 
mimica facciale.  
Nell’anno 2000 Natalia afferma la sua  professionalità, il suo talento e la sua  
esperienza in una difficile selezione per  diventare l’attrice principale (ballo e 
canto) di “Feerie”, il nuovo spettacolo del Moulin Rouge de Paris. La sua im-
magine, icona del Moulin Rouge, compare nelle cartoline postali in vendita a 
Parigi. 
Monsieur Clericò, titolare del teatro, dichiarava nelle interviste che l’età delle  
ballerine del Moulin Rouge non supera i 24 anni. Natalia ne aveva 39, ma ne 
dimostrava 22-24, soltanto! Quale è il segreto di questo fenomeno? Certamen-
te  non nella chirurgia estetica. 

Natalia
a cura di: Fausto Gozzi4
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Le forti luci del palcoscenico, forniscono una diversa prospettiva, ad esempio 
sotto i riflettori, il movimento delle protesi  del seno diventa mostruoso, la mi-
mica del viso, per chi ha zigomi e labbra imbottiti di silicone porta ad apparire 
come  una brutta caricatura. Nei teatri più celebri del mondo questi criteri non 
sono assolutamente accettati, sono considerati  di cattivo gusto. Vengono usati 
metodi  naturali, non invasivi, ma altrettanto efficaci. Procedimenti che usa-
vano già i nobili egizi nell’antichità, ovvero gli esercizi per i muscoli facciali. 
Pochi sanno che,  per mantenere il viso giovane, fresco, tonico ed assumere le 
espressioni richieste dal ruolo interpretato, attrici ed attori  praticano abitual-
mente la ginnastica facciale.
 
Alle prove quotidiane del Moulin Rouge, Lidò, Opera Bolshoi vengono abbi-
nate le lezioni di ginnastica facciale. Natalia  allarga i suoi interessi verso altre 
metodiche di ginnastica facciale sviluppate da  Carole Maggio (USA), Juliette 
Kando (Francia), Riva Kazav (Israel), Alexandr e Irina Medvedev (Russia) e 
Loredana de  Michelis (Italia). Provandole, identifica  pregi e difetti di ciascu-
na metodica ed il  suo giudizio critico coincide con quello  della rete. 
Natalia, non soddisfatta, con la professionalità e le esperienze acquisite, crea  
un metodo originale, diverso dagli altri,  ma che funziona davvero: il  metodo  
LIFTING GYM ®. 

39 anni 44 anni 48 anni 49 anni 50 anni

Da sempre preferisco essere il miglior testimonial del mio lavoro. 
Natalia Mamciur  
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Nel frattempo, Natalia organizza con successo corsi e seminari LIFTING GYM ® 
presso centri medici e teatrali di Parigi, Berlino, Roma e Mosca e ha tra i suoi 
allievi, attori, cantanti, esponenti politici e  personaggi famosi.

Per i successi conseguiti, il metodo  LIFTING GYM ® è di gran lunga superio-
re alle altre tecniche di ginnastica facciale. La potenza del metodo è, infatti, 
testimoniata dagli incredibili risultati ottenuti  come dimostrano, non soltanto, 
le foto  PRIMA – DOPO ma anche l’analisi  dermoscopica della pelle applicata 
alla  ginnastica facciale per la prima volta al  mondo da Natalia.

In questo momento il metodo LIFTING GYM ®, registrato con marchio eu-
ropeo di impresa n.010754976 presso UAMI l’Ufficio per la registrazione dei 
marchi dell’Unione Europea, viene insegnato con successo da Natalia e dai suoi 
operatori certificati e da lei formati nelle maggiori città europee che dettano le 
tendenze della moda: Roma, Milano, Berlino e Parigi.

Natalia viene di nuovo intervistata dai giornalisti ma, questa volta, per il gran-
de interesse  suscitato dalla metodica LIFTING GYM ®. È la naturale conti-
nuazione della splendida carriera di Natalia Mamciur.  

Nel febbraio del 2014 il Direttore Scientifico della Fiera “Roma International 
Estetica”, il Prof. Dr. Pier Antonio Bacci, ha invitato Natalia Mamciur, in qua-
lità di ideatrice del metodo LIFTING GYM ®, a partecipare alla Fiera nei gior-
ni 9 e 10 febbraio presso il Padiglione 2 sulla “Piazza della Bellezza”, all’interno 
di un talk show avente come tema “Donna e Invecchiamento” insieme ad altri 
medici specialisti.

Ginnastica Facciale LIFTING GYM ®
“Donna e invecchiamento” 

Ginnastica Facciale LIFTING GYM ®
“Il sorriso: fra punture, fili e botox”

https://www.youtube.com/watch?v=UYAGzyzAJfY https://www.youtube.com/watch?v=9BfxHu56Dqg
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LIFTING GYM ® è sia un prodotto di bellezza che una disciplina muscolare,  
nasce nei backstage dei teatri più famosi del mondo, l’opera Bolshoi di Mosca e 
Moulin Rouge de Paris dove viene praticata con successo da attrici, ballerine, 
cantanti e personaggi famosi.
Il movimento è super importante per il trofismo della muscolatura facciale che 
sostiene la pelle del viso e fondamentale per il drenaggio naturale dei gonfiori. 

Che cosa sono gli esercizi del  metodo LIFTING GYM ®? 
Sono movimenti controllati di contrazione, rilascio e stretching muscolare. 
Alcuni degli esercizi sono di facile esecuzione mentre, altri, richiedono un mi-
nimo di  coordinazione che si può ottenere dopo  qualche tentativo.  
L’esercizio più lungo dura 2 minuti ed il  più breve 10 secondi. 

Metodo5
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Nel metodo LIFTING GYM ® le contrazioni, alternate al rilascio, aumentano 
la massa muscolare che riempie zigomi, labbra e collo, modellando e miglioran-
do le proporzioni del viso. 
 
Lo stretching crea, invece, la corretta memoria muscolare e scioglie le iperten-
sioni dei 15 muscoli mimici facciali responsabili della formazione di rughe e  
pieghe su viso, collo e décolleté.  
Così come alla fase di inspirazione segue, naturalmente, quella di espirazione 
allo fase di stiramento muscolare segue  fisiologicamente quella di contrazione; 
grazie appunto a questa sequenza meccanica i tessuti acquistano il tono indi-
spensabile per liftare viso, collo e décolleté.  

Un elemento di superiorità del metodo LIFTING GYM ® riguarda il modo 
con il quale vengono applicate le dita, oppure le mani, sul viso per contrastare 
senza  danneggiare la pelle ed evitare lo sviluppo di nuove rughe. Infatti, non 
è facile  far lavorare i muscoli senza muovere la  pelle perché la cute si attacca 
direttamente al sistema muscolare. 

Crea, inoltre, una memoria muscolare  corretta che impedisce la formazione di  
espressioni inestetiche sul viso.  
Tutto ciò è alla base del grande successo del metodo LIFTING GYM ® attribu-
ito a livello internazionale.
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Alcuni degli esercizi sono di facile esecuzione mentre, altri, richiedono un mi-
nimo di coordinazione che si può ottenere dopo qualche tentativo seguendo 
scrupolosamente le raccomandazioni. L’esercizio più lungo dura 2 minuti ed il 
più breve 10 secondi.  
Con LIFTING GYM ®  i risultati crescono con l’impegno, come nell’allena-
mento sportivo, e non sono prestabiliti come nella chirurgia estetica. Per ga-
rantire l’efficacia di LIFTING GYM ® è necessario svolgere gli  esercizi come 
previsto dal metodo, con impegno e regolarità.
  
1. Il metodo LIFTING GYM ® si distingue  per la grande varietà di esercizi: 20

di  base e 30 avanzati. Questa ricchezza  consente di creare programmi perso-
nalizzati ed anche di lavorare con la massima comodità ed efficacia.
 

2. Dopo gli insuccessi di altre tecniche  che, spesso, lasciavano sul viso nuove
rughe e pieghe, la ginnastica facciale è stata completamente rivisitata, studia-
ta da un punto di vista medico-scientifico e codificata nel metodo LIFTING  
GYM ® 

3. Per la prima volta, un innovativoprodotto cosmetico in polvere è stato 
introdotto nella pratica degli esercizi per  i muscoli facciali. Si tratta di un 
filler 6 in 1, derivato dalla ricerca biotecnologica di avanguardia, che possie-
de un’eccezionale capacità di penetrare nei tessuti, di riempire le rughe e di 
ringiovanire la pelle grazie alle sostanze nutritive  idrocollagene e Q 10, in 
esso contenute, con un effetto estetico immediato.  Applicato sul viso prima 
di fare gli esercizi, migliora la resistenza delle dita, impedendo ad esse di sci-
volare sulla pelle, e assicura risultati senza precedenti. 

Perché LiftingGym® 
e non un altro  metodo?  6
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4. Per la prima volta il metodo offre sia la  ginnastica facciale attiva (esercizi)
che la ginnastica facciale passiva con le  tecniche esclusive dell’auto massag-
gio.

5. LIFTING GYM ®  è un prodotto di bellezza capace di liftare naturalmente,
in un unico contesto, i muscoli e, per la  prima volta, la pelle del viso modi-
ficando i difetti estetici come naso lungo, labbra sottili, errata postura della 
mandibola e viso scavato. 

6. Per la prima volta, la validità della tecnica è dimostrata dagli incredibili 
risultati ottenuti non soltanto dalle foto PRIMA–DOPO ma, anche, dall’a-
nalisi demoscopica della cute.

 
7. Per la prima volta, un metodo di ginnastica facciale non solo alternativo, ma

 anche una pratica integrativa  alla chirurgia/medicina estetica.
 
8. Il successo del metodo LIFTING GYM ® risiede anche nella particolare

 respirazione che permette di lavorare con la  massima efficacia e ottenere, in 
fretta,  risultati straordinari.

 
9. Il metodo LIFTING GYM ®   funziona davvero non solo per migliorare 

l’estetica di viso, collo e decolletè ma anche,  attraverso la respirazione yoga 
e la stimolazione dei punti biologici attivi e delle zone trigger, per portare il 
benes-sere psicofisico. Di più! La sicurezza!  Essere tranquilli e stare bene con 
se  stessi. Infatti, guardarsi con piacere allo specchio riduce ansia e stress.

 
10. LIFTING GYM ® combatte in modo globale l’invecchiamento e non ha

controindicazioni e recidive, é adatto a tutte le età ed è raccomandato sia 
alle donne che agli uomini.

11. LIFTING GYM ® è l’unico metodo che può risolvere molti problemi 
post factum / recidivi dopo interventi e ritocchi di medicina estetica.

12. Il metodo brevettato LIFTING GYM ® è stato copiato illegalmente da altri
due metodi: “Facebuilding” e “Metodo lifting viso”, infrangendo così il vin-
colo di segretezza sottoscritto con gli allievi dei corsi e sono attualmente in 
causa con la Signora Natalia Mamciur presso il tribunale di Roma.
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Per la prima volta l’analisi dermoscopica 
della pelle applicata alla ginnastica facciale

Assoluta novità mondiale7
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LIFTING GYM ® è l’unico metodo di  
ginnastica facciale che ha applicato l’analisi  
dermoscopica della pelle.  

• Nelle tre immagini rilevate, nelle varie aree del volto, si osservano
miglioramenti costanti dopo un ciclo di lezioni LIFTING GYM®. 

• In particolare il risultato evidenzia riduzione o scomparsa dei solchi 
delle cosiddette rughe di espressione, accompagnato da un aspetto 
della pelle più luminoso e com-patto.

 
• Il maggior tono dei muscoli mimici facciali si evidenzia con una maggiore

distensione della pelle ed una significativa riduzione del rilassamento 
cutaneo, con conse-guente riduzione del crono-invecchiamento.

 
• Il miglioramento del tono generale agisce anche a livello dell’

epidermide che appare meno porosa e più elastica. 

• La dermoscopia mostra la riduzione delle inestetismi correlati ad 
 iperpigmentazioni patologiche. 

Dr. Giulio Ferranti  
spec. in Anatomia Patologica e Dermatologia
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Si, è proprio così! Gli esercizi della metodica LIFTING GYM ®  possono essere  
praticati in alternativa alla chirurgia estetica ed alle punture, oppure, in abbi-
namento a soluzioni invasive e semi invasive. Infatti, i tessuti diventano come 
un  terreno ben preparato per seminare, le  punture di acido ialuronico e di filler 
durano molto di più. 

Sappiamo che gli interventi di chirurgia  estetica hanno una vita limitata; gli 
esercizi LIFTING GYM ® fanno una buona  “manutenzione” e prolungano la 
loro tragica scadenza. Il chirurgo toglie la pelle in eccesso … ma i muscoli della 
faccia  rimangono nello stato in cui si trovano,  rilasciati o atrofizzati, e non 
sostengono la pelle del viso.
 
E soltanto una decisione personale se  riempire le labbra con massa muscolare  
o con un corpo estraneo.  
Solo le punture di botox non sono compatibili con i movimenti muscolari, in-
fatti, un muscolo paralizzato non riesce a  contrarsi.  
Spesso, i medici non informano che, fra i 55 e i 60 anni, il muscolo frontale nel 
quale viene iniettato il botox è atrofizzato e la tossina botulinica non funziona  
più. Allora, prima di fare le punture, i bravi medici consigliano di allenare que-
sto  muscolo.
  
E poi succede che, chi allena il muscolo  per prepararlo al botox, alla fine scopre 
che non serve fare le iniezioni. 
Ai corsi LIFTING GYM ®  di gruppo, i nuovi allievi, che hanno fatto da poco 
punture di botox, non eseguono gli esercizi per la fronte e proseguono con il 
programma personalizzato.

Lifting Gym® 
come pratica  integrativa 
alla chirurgia estetica  8
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Ginnastica facciale passiva   

La ginnastica facciale passiva LIFTING GYM ®  nasce nel back stage dei teatri 
più famosi del mondo, dove viene praticata  con successo da attrici, ballerine, 
cantanti e personaggi famosi della moda.
   
Si tratta di una tecnica particolare dell’auto massaggio che agisce sul tessuto 
cutaneo e sui sistemi nervoso, muscolare, linfatico  e vascolare.

9

Guarda la preview sul mio canale YouTube (http://www.youtube.com/user/LiftingGym
https://www.youtube.com/watch?v=0S2A0e6zOcU
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È riconosciuto e consigliato da medici e  specialisti in estetica. 
È un trattamento completo, efficace e molto piacevole perchè stimola la produ-
zione  dell’ ormone del piacere, ovvero del’endorfina.  
Potete dedicare all’auto massaggio  
LIFTING GYM ®  il tempo che volete, da 15 a 45 minuti. Pratica con rego-
larità, dà  ottimi risultati: riduce la formazione delle  rughe, tonifica e leviga la 
pelle e mantiene  in buono stato tutti i tessuti. 
L’azione linfodrenante di questa tecnica riduce vistosamente  il gonfiore del 
viso, in  particolare nel contorno occhi.  
Un cenno alla composizione della pelle.

Epidermide
È lo strato più esterno con  funzione protettiva che rinnova le proprie cellule 
ogni  24-28 giorni.  
Le nuove cellule nascono  negli strati profondi dell’epidermide e si muovono  
verso la superficie per sostituire le cellule morte.  
Con l’invecchiamento, i processi di rigenerazione rallentano e lo spessore della 
pelle  diminuisce. 
Auto massaggio LIFTING GYM ® accelera la formazione delle nuove cellule 
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ed aiuta  l’esfoliazione naturale delle cellule morte,  che formano una barriera 
meccanica. 
Il nostro aspetto dipende molto dallo stato di salute dell’epidermide.

Derma
Si trova immediatamente sotto l’epidermide e rappresenta quasi il 90 % della 
pelle. 
Qui si trovano le fibre di collagene e di elastina che conferiscono alla pelle 
compattezza ed elasticità.

Ipoderma 
Si colloca sotto il derma. Qui si depositano  le cellule di grasso che, con l’invec-
chiamento tendono ad atrofizzare. Il grasso, come la muscolatura, è un sostegno 
della pelle del viso. 
Auto massaggio LIFTING GYM ® stimola la fisiologica produzione di collage-
ne e di  elastina ed aiuta il trofismo delle cellule di  grasso.

Sul viso abbiamo 57 muscoli tra i quali i 15  muscoli mimici; una estremità 
è attaccata  al cranio e l’altra è legata alla pelle. La loro  tensione genera le 
espressioni del viso.
 
La profondità di pieghe e rughe di espressione dipende infatti dalla tensione 
dei muscoli mimici, ad esempio, glabellare, zampe di gallina e contorno labbra, 
ovvero, il  famoso codice a barre.
 
La ginnastica facciale passiva LIFTING GYM ® rilassa perfettamente i muscoli 
mimici e per questo la pelle si distende e le  espressioni inestetiche vengono 
eliminate. 
Si consiglia di fare il trattamento in ambiente caldo.
  
Create un’atmosfera piacevole, con candele e musica rilassante.  
Sedetevi davanti allo specchio con viso e  mani puliti.
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Consigli per lavorare 
con la massima efficacia  

Prima di iniziare a praticare il metodo  LIFTING GYM ®, consiglio di fare un  
paio di foto, una di fronte e una di profilo (come faccio agli allievi che frequen-
tano i miei corsi) con il viso tranquillo e rilassato e di ripetere gli scatti dopo 
due settimane e, poi, dopo un mese, etc. Verificare i risultati ottenuti, incorag-
gia a proseguire. Raccomando di guardare le foto  dividendole in sezioni (occhi, 
parte centrale del viso, terzo inferiore, labbra,  mento e collo) come mostrato in 
“foto  PRIMA-DOPO” nel sito www.liftinggym.it/risultati .

Cominciate a praticare LIFTING GYM ®  con gli esercizi che vi riescono me-
glio e  che vi sono più simpatici; poi, mano a mano, costruitevi un programma 
personalizzato sulla base delle vostre necessità. 
 
Dedicate agli esercizi 15 - 20 - 30 o 40  minuti al giorno; fateli con entusiasmo 
e creatività. Ricordate che state investendo su di voi e, naturalmente, i risultati 
ottenuti saranno equivalenti al vostro impegno: mantenendo il tono muscolare 
potrete arrestare l’invecchiamento ma, se lavorerete di più, riuscirete anche a 
ringiovanire in modo straordinario ed a correggere i difetti estetici/genetici e le  
espressioni brutte non controllate.
  
Raccomando ai principianti di lavorare con le mani rilassate e morbide; non 
sarà facile all’inizio, ma nel tempo riuscirete a non avere le mani rigide. 
 
Fate gli esercizi seduti senza incrociare le gambe, alcune esercizi vengono me-
glio in posizione supina, potete farli comodamente distesi sul letto o sul divano.

Le prime volte non sarà facile trovare, risvegliare ed isolare i muscoli interessati  

10
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ed anche coordinare la posizione delle  mani con la contrazione muscolare e la  
respirazione yoga. Con costanza, pazienza e intelligenza potete superare questo 
momento delicato. Ogni volta che si impara una cosa (sciare, ballare, guidare,  
lingue straniere, uso del computer) prima si fatica nello studio e, dopo, l’impe-
gno viene premiato. 
 
Per la ginnastica facciale è la stessa cosa; all’inizio ci vuole un certo sforzo ma,  
dopo, si pratica con gusto divertendosi. 
Con l’età, per avere miglioramenti, è necessario aumentare la frequenza degli  
esercizi. 

I risultati saranno equivalenti all’impegno. Prendete allora la decisione su qua-
le livello praticare: agonistico, medio oppure, soft.  
Si lavora con le risorse che la persona  possiede; cosa sono?  Età, genetica, mo-
tivazione, energia, entusiasmo, concentrazione, intelletto e pazienza.  
Facendo esercizi avanzati, come nel caso delle pieghe nasolabiali e contorno 
occhi, è bene rileggere attentamente le istruzioni del manuale LIFTING GYM ®.

Durante l’esercizio, occorre sentire il bruciore da acido lattico e vincere la fati-
ca,  come nell’allenamento sportivo. 
Se avete una parte del viso più vitale dell’altra ed eseguendo l’esercizio sentite 
le  contrazioni muscolari di una parte del viso più forti dell’ altra, con il metodo  
LIFTING GYM ® potete equilibrare: contraete la natica del lato meno vitale 
e  spingete con il piede corrispondente sul  pavimento. Con questa tecnica si 
rafforza la muscolatura di tutta quella parte di  corpo che comprende anche il 
lato del  viso meno vitale. 
 
I primi risultati si osservano nella zona  del terzo inferiore e del mento e, in se-
guito, sul collo e nella zona degli occhi. 
 
Con LIFTING GYM ® i risultati crescono  con l’impegno, come nell’allena-
mento  sportivo, e non sono prestabiliti come  nella chirurgia plastica.
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Grazie alla tecnologia del “filling spheres”, basata sull’uso di un materiale igro-
scopico che forma sfere, il Filler LIFTING GYM ® 6 in 1 è un prodotto cosme-
tico rivoluzionario di riempimento.
Si basa sull’uso di sfere di origine biotecnologica che danno volume allo strato 
superficiale dell’epidermide.

Queste sfere vengono dapprima disidratate e poi, al momento dell’applicazio-
ne, assorbono l’acqua che si trova nella cute. Questo processo di idratazione 
comporta un cambiamento del volume in modo proporzionale alla capacità 
delle sfere di trattenere l’umidità.
Il cambiamento fisico del volume, determina un risultato ottimale estrema-
mente rapido e sicuro rispetto a tutti gli altri sistemi.
Grazie all’acido ialuronico, per la sua alta capacità di trattenere l’acqua, leviga 
le rughe profonde.
Filler LIFTING GYM ® 6 in 1 http://www.liftinggym.it/filler fornisce un rapi-
do e significativo aumento di volume (da sottolineare che queste microsfere di 
acido ialuronico, sono efficaci quanto i componenti utilizzati nelle infiltrazioni 
e producono un rapido e notevole appiattimento delle rughe profonde.)

I prodotti cosmetici 
LIFTING GYM ®    

Filler LIFTING GYM ®  6 in 1

11

Nanotecnologie  nell’ innovativo prodotto cosmetico in polvere di assoluta eccellenza. 
È una reale alternativa alle iniezioni.

https://www.youtube.com/watch?v=oTfuB0E5hAs
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Come Funziona
Per effetto delle piccole dimensioni, le sfere di acido ialuronico disidratate, pe-
netrano nelle pieghe della pelle e trattengono l’acqua nello strato superficiale 
della stessa, che agisce come una spugna molecolare e permette alle sfere di 
dilatarsi ed esercitare una pressione verso la superficie, dando un effetto riem-
pitivo e levigante ai rilievi della pelle.
Queste molecole di acido ialuronico, perfettamente tollerate dall’epidermi-
de, sono incorporate nella fase oleosa della formulazione cosmetica del Filler 
LIFTING GYM ® 6 in 1  in forma disidratata per penetrare maggiormente 
nella pelle.
Quando vengono applicate, si posizionano nelle depressioni della pelle, dove 
progressivamente, ma rapidamente, si reidratano prelevando l’acqua dalla pelle 
attraverso il processo PAT (perdita d’acqua transepidermica).
Questa azione fisica porta ad un cambiamento di volume delle sfere fino a 30 
volte, levigando immediatamente le rughe profonde così come quelle d’espres-
sione e contemporaneamente, aumenta l’idratazione, per molto tempo, dello 
strato superiore dell’epidermide.

Video presentazione come applicare il filler LIFTING GYM ® 6 in 1 si trova 
su: http://www.youtube.com/watch?v=oTfuB0E5hAs
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E’ una reale alternativa alle iniezioni e di più...

Filler LIFTING GYM ® 6 in 1 è innovativo prodotto cosmetico in polvere di 
elevato valore nutrizionale grazie alle nanotecnologie e alla ricerca di avan-
guardia per la lotta contro l’invecchiamento, è un prodotto rivoluzionario gra-
zie alla formulazione geniale e alle sue caratteristiche uniche che soddisfano  le 
più grandi esigenze.
E’ un eccellente riempitivo idratante con  microsfere di Acido ialuronico, uti-
lizzate in nanotecnologie, con una eccezionale penetrazione nel tessuto, il pro-
dotto è di consistenza molto fine e setosa.

Le finissime polveri “dow Corning” veicolano microsfere di Acido ialuronico 
per idratare profondamente la cute, Q10 e vitamine E, A,  eccellenti antiossi-
danti e revitalizzanti, oli nobili ozonizzati per ossigenare e nutrire la pelle. Pig-
menti naturali biologici garantiscono un effetto estetico immediato.
La formula esclusiva di filler LIFTING GYM ® 6 in 1 è stata ideata sopra tutto 
per l’applicazione sul viso prima di fare la ginnastica facciale, migliorando la 
resistenza delle dita che non scivolano sulla pelle, aumentando efficacia degli 
esercizi, e  promuovere la bellezza ed il ringiovanimento globale del viso.

Il filler LIFTING GYM ® 6 in 1 è adatto a tutti i tipi di pelle, ha un profumo 
raffinato, viene assorbito immediatamente, ossigena e leviga la pelle rendendo-
la  liscia e vellutata, creando un effetto estetico immediato, grazie alla presenza 
di pigmenti biologici che forniscono al prodotto un colore naturale.
Particolarmente efficace sulla pelle grassa, sui pori aperti e sulle cicatrici, assi-
curando un effetto levigante istantaneo.

Nei mesi caldi, filler LIFTING GYM ® 6 in 1 è un ottimo sostituto della crema 
giorno, fondotinta e cipria per rendere la pelle vellutata ed opaca.
Queste azioni sinergiche in un unico trattamento assicurano una efficacia senza 
precedenti.

Filler LIFTING GYM ® 6 in 1 è stato presentato come novità assoluta al con-
gresso di medicina estetica SIME 2012 (Roma) e preparato dai tecnici di La-
boratories Omega Farm (www.omegafarm.it),  sotto la guida del Dr. Prof. Paolo 
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Tramontano, ricercatore senior in cosmetica e direttore di laboratori  avanzati 
nella produzione, per conto terzi, di cosmetici innovativi e medicinali per uso 
estetico.

Foglio illustrativo
Il prodotto, composto da un mix di polveri con oli nobili, quali l’Olio di Gira-
sole ozonizzato, l’O.E. di Camomilla ed il “dow Corning”con effetto seta, oltre 
a produrre un effetto immediato nel riempimento delle rughe, assume, in virtù 
dei principi attivi, contenuti in formula, una elevata funzionalità nel prevenire 
ed attenuare gli inestetismi tipici dell’invecchiamento, quali il rilassamento 
tissutale e le rugosità.

Specificatamente: 
- Le microsfere di Acido Jaluronico, utilizzate in nanotecnologie, consento-
no alla sostanza di penetrare nelle depressioni tissutali, aprirsi all’interno, rac-
cogliere l’acqua dall’ambiente grazie alla loro attività igroscopica e riempire 
dall’interno le rugosità, rimpolpando e tonificando le parti trattate;
- La Vit. A, mantiene e protegge l’integrità strutturale e funzionale della pelle;
- La Vit. E, eccellente antiossidante, protegge dai fenomeni ossidativi e dege-
nerativi a carico della struttura delle membrane cellulari;
- Il Coenzima Q10, antiossidante, combatte contro la formazione dei radicali  
liberi, responsabili dell’invecchiamento cutaneo.

Modo d’uso 1
Sulla pelle pulita ed asciutta di viso, collo e decolté, incluso contorno occhi e 
palpebre, applicate il filler 
LIFTING GYM ® 6 in 1 prima di cominciare gli esercizi LIFTING GYM ®.

Modo d’uso 2
Applicare il filler LIFTING GYM ® 6 in 1  sulla pelle pulita ed asciutta di viso, 

La bellezza non è solo labbra e décolleté, ma  soprattutto 
la luce che è dentro la persona.  Natalia Mamciur  
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collo e decolté (incluso contorno occhi e palpebre), mani, collo e decolté la 
mattina in sostituzione di crema di giorno, fondotinta e cipria.
Particolarmente efficace sulla pelle grassa, sui pori aperti e sulle cicatrici, assi-
curando un effetto levigante istantaneo.

Per pelli secche applicare  il filler LIFTING GYM ® 6 in 1 sia prima che dopo 
la crema di giorno abituale e la protezione solare.

Aiutandovi con i polpastrelli delle dita, spalmate il filler LIFTING GYM ® 6 
in 1 seguendo le linee di massaggio (dal centro viso la periferia) per circa 1 mi-
nuto, come per qualsiasi prodotto cosmetico.

Modo d’uso 3
Sulla pelle pulita applicare il filler LIFTING GYM ® 6 in 1 durante il trucco, 
mattina e nel corso della giornata in sostituzione della cipria. Aiutandovi con i 
polpastrelli delle dita, spalmate il filler LIFTING GYM ® 6 in 1.
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Rappresentano l’ultima tendenza nella dermocosmesi. 
Le creme sono arricchite con ozono per ossigenare e stimolare il lavoro cellu-
lare. Infatti, la ricerca scientifica di eccellenza propone l’ozono come agente 
rivitalizzante ed anti-età, ovvero come attivatore delle reazioni biologiche dei 
fibroblasti che producono elastina e collagene. 
 
La pelle diventa più luminosa, vitale e resistente all’azione del tempo che passa 
grazie all’azione dell’ossigeno liberato dall’ozono.
Le creme LIFTING GYM ® sono il risultato di un progetto innovativo per 
rendere ogni  crema universale, cioè adatta all’impiego su viso, contorno occhi, 
collo e décolleté, sia per il giorno che per la notte.

Rappresentano l’ultima tendenza nella dermocosmesi.

Le creme sono arricchite con ozono per ossigenare e stimolare il lavoro cellu-
lare.

Infatti, la ricerca scientifica di eccellenza propone l’ozono come agente rivita-
lizzante ed anti-età, ovvero come attivatore delle reazioni biologiche dei fibro-
blasti che producono elastina e collagene.

La pelle diventa più luminosa, vitale e resistente all’azione del tempo che passa
grazie all’azione dell’ossigeno liberato dall’ozono.

Le creme LIFTING GYM ® sono il risultato di un progetto innovativo per 
rendere ogni crema universale, cioè adatta all’impiego su viso, contorno occhi, 
collo e décolleté, sia per il giorno che per la notte.

Crema base, crema anti-age e lipogel
LIFTING GYM ®
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Crema base, LIFTING GYM ® (50ml)

Il prodotto, grazie ai suoi costituenti fondamentali, ripristina l’equilibrio idro-
lipidico della cute ed è valido nelle 24 ore. I principi attivi in esso contenuti 
sono i seguenti:

• Burro di Karitè, costituisce una miscela di sostanze grasse ricco di Vit. A ed E,
con proprietà nutritive, protettive, elasticizzanti e rassodanti.

• Collagene Marino, Proteina fondamentale del tessuto connettivo, mantiene
la qualità strutturale della pelle prevenendone la disidratazione e mantenen-
done l’elasticità e tonicità.

• Acido Jaluronico, prodotto dal nostro organismo, per cui, oltre ad essere 
perfettamente bio compatibile, mantiene il giusto grado di idratazione cutanea;

• Olio di Girasole ozonizzato.
•  Vit. A e Vit. E agiscono in qualità di antiossidanti per il mantenimento della

 integrità strutturale della pelle.
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Il prodotto, nei suoi costituenti e con l’associazione di sostanze antiaging, con-
sente una rapida rigenerazione della pelle, ripristinandone le funzioni vitali.
In effetti, il formulatore, nel rispetto del “razionale” del concetto di prodotto, 
combina le sostanze idratanti, nutrienti ed antiossidanti in un sapiente mix.

Specificamente:
• La Vit. A rallenta i fenomeni di senescenza cutanea;
• La Vit. E promuove i processi  rigenerativi dei tessuti danneggiati;
• Olio di Girasole ozonizzato
• L’ NMF, fattore naturale di idratazione, mantiene l’equilibrio idrico della cute;
• Il Thè Verde , utilizzato in tutti i casi, quale sostanza depurativa  ed 

antinvecchiamento;
• Il Coenzima Q10, fortissimo antiossidante, contrasta tutti i processi di 

degenerazione della cute.

Crema anti-age, LIFTING GYM ® (50ml)
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Questo prodotto cosmetico è stato creato  appositamente per  praticare la gin-
nastica  facciale passiva  LIFTING GYM®. Il prodotto realizzato in lipogel 
anti- age, oltre a dare dei risultati immediati per la presenza in formula di 
“DOW CORNING” (effetto seta ), contiene in sé degli attivi nobili,in grado 
di rallentare i processi biologici dell’invecchiamento cutaneo derivanti, sia 
dal decorso impietoso del tempo e sia dall’esposizione agli agenti atmosferici.

I costituenti fondamentali che si evidenziano in formula sono: 

L’olio di Argan ozonizzato – Questo preziosissimo olio, viene utilizzato in 
campo cosmetico, grazie alle sue proprietà antiossidanti, emollienti, idratanti 
e, fortemente elasticizzanti e riparatrici. E’ uno degli oli più attivi per il rin-
giovanimento cutaneo per cui, attenua la comparsa delle rughe, rende la pelle 
liscia e riduce l’irritabilità cutanea;

L’Aloe Vera – Trova largo impiego in cosmetica funzionale per le sue caratte-
ristiche lenitive ed antinfiammatorie;

Vit. A – Indispensabile per la protezione ed il mantenimento dell’integrità 
strutturale dell’epidermide, agisce come regolatore della crescita cellulare e 

Lipogel LIFTING GYM ® (50ml)
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tissutale, migliorando la luminosità cutanea e riducendo le rughe;

Vit. E – Importante fattore protettivo nei confronti dei fenomeni ossidativi 
e degenerativi a carico della struttura delle membrane cellulari, coinvolti nei 
processi di invecchiamento.

Dopo l’applicazione di una crema sul viso, è necessario massag-
giare la pelle per consen-tire la penetrazione della crema nel tes-
suto cutaneo. Ciò permette ai principi attivi, conte- 
nuti nella crema, di esplicare la loro azione. In caso contrario, essi 
rimangono sulla superficie della pelle dove, a contatto con l’aria, 
si ossidano trasformandosi in altre sostanze che non posseggono 
le medesime qualità.  
Nel mercato troviamo una grande quantità di prodotti cosmetici 
con poche istruzioni sulle  modalità di applicazione. 
SISTEMA BEAUTY LIFTING GYM ® va oltre offrendo soluzioni in-
novative che garantiscono una efficacia globale. 
Dr. Sacchetti formulatore di cosmesi funzionale
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L’invecchiamento del viso è il problema  di tutte le donne, ed anche di molti 
uomini. I segni del tempo provocano ansie e  disagi psicologici che vengono 
affrontati, come suggeriscono i media, con filler,  botox   e chirurgia esteti-
ca ma,… esiste una valida alternativa: Sistema beauty LIFTING GYM ® che 
ringiovanisce e dona lifting naturale con risultati paragonabili alla chirurgia 
estetica. Con la differenza che, dopo i trattamenti invasivi,  l’aspetto del volto 
perde la sua personalità; infatti, le persone ritoccate della medicina estetica 
sono facilmente riconoscibili dalle espressioni e dalle forme mutate. 

Il Sistema beauty LIFTING GYM ® di Natalia Mamciur è universale, adatto a 
tutte le età e non ha controindicazioni.
  
E’ un programma  completo, da praticare a casa.
    
E’ consigliato sia alle donne che agli uomini. 

E’ raccomandato sia come trattamento giorno, la mattina, che come tratta-
mento notte, la sera. 

Assicura risultati  incredibili già dopo 1- 2 settimane, comparabili a quelli otte-
nuti con la chirurgia  estetica. 
 
Sistema beauty LIFTING GYM ® consiste di due programmi, Base e Avanzato 
anti-age, venduti in confezioni distinte  che contengono un kit di 5 prodotti di  
bellezza:

Lifting senza chirurgia 
Ringiovanimento 
senza punture  12
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Ciao, sono Natalia Mamciur, attrice prin-
cipale del Moulin Rouge de Paris e soli-
sta dell’Opera Bolshoi di Mosca. 
Ho creato e sviluppato il Sistema Beauty 
LIFTING GYM ® per attrici, attori, can-
tanti, ballerini, conduttrici, personaggi di 
moda e di politica che hanno bisogno di 
mantenere il viso giovane e fresco senza 
mutarne le forme, conservando la propria 
personalità. Ora questo sistema ad effi-
cacia garantita è anche per Te. 
Esercitati con regolarità ed entusiasmo e 
i risultati supereranno le Tue aspettative. 

1. Ginnastica facciale esercizi 
    (DVD  video lezione)
 
2. Ginnastica facciale passiva 

automassaggio 
(DVD video lezione)

  
3. Crema viso 

4. Lipogel 

5. Filler 

6. il libro elettronico LIFTING 
    SENZA CHIRURGIA di Natalia

Mamciur (DVD)
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Programma BASE

Sistema beauty LIFTING GYM ® 

Il sistema beauty LIFTING GYM ® è sta-
to creato e sviluppato da Natalia Mamciur, 
attrice, prima ballerina e coreografa dei te-
atri più famosi del mondo durante la sua 
lunga e brillante carriera teatrale.
E’ un programma completo da praticare 
a casa che assicura risultati incredibili già 
dopo la prima settimana, superiori a quelli 
ottenuti con la medicina estetica. Il siste-
ma beauty LIFTING GYM ® ringiovani-
sce la pelle e dona al volto un lifting natu-
rale, mantenendo la sua personalità.
Il face kit contiene una crema, un filler, un 
lipogel ed un set di DVD che comprendo-
no: il libro elettronico LIFTING SENZA 
CHIRURGIA, le video lezioni di Ginna-
stica Facciale e di Ginnastica Facciale Pas-
siva.
La ginnastica facciale LIFTING GYM ® 
abbina agli esercizi dei muscoli del viso la 
respirazione yoga, assicurando un lifting 
muscolare e cutaneo, la correzione dei di-
fetti estetici, effetti di ringiovanimento e 
benessere psico-fisico.  
La ginnastica facciale passiva LIFTING 
GYM ®  nasce e viene praticata con suc-
cesso nei backstage dei teatri più famosi 
del mondo.

I prodotti cosmetici LIFTING GYM ® 
sono il risultato di ricerche d’avanguardia 
contro l’invecchiamento.
Il filler LIFTING GYM ® è un innovativo 
prodotto cosmetico in polvere di assoluta 
eccellenza, con una spettacolare penetra-
zione nei tessuti grazie all’uso di nano-
tecnologie. Ha inoltre un elevato valore 
nutrizionale e capacità di idratazione glo-
bale della pelle che garantiscono un effet-
to estetico immediato.
Il filler LIFTING GYM@ (5 in 1) è un’ot-
tima alternativa alle iniezioni e la sua for-
mulazione lo rende adatto a sostituire la 
abituale crema da giorno, il fondotinta e 
la cipria, specialmente nei periodi caldi, 
per rendere la pelle super idratata, opaca 
e vellutata. Il filler LIFTING GYM ® non 
ha concorrenti sul mercato mondiale dei 
prodotti cosmetici.
Le creme LIFTING GYM ® sono arricchi-
te di sostanze nutritive e di ozono per os-
sigenare la pelle, e sono adatte all’impiego 
su viso, contorno occhi, collo e décolleté, 
sia di giorno che di notte.
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Programma AVANZATO
Sistema beauty LIFTING GYM ® 

l sistema beauty LIFTING GYM ® è stato 
creato e sviluppato da Natalia Mamciur, at-
trice, prima ballerina e coreografa dei teatri 
più famosi del mondo, durante la sua lunga e 
brillante carriera teatrale.
E’ un programma completo da praticare a 
casa che assicura risultati incredibili già dopo 
la prima settimana, superiori a quelli ottenu-
ti con la medicina estetica. Con LIFTING 
GYM ® i risultati crescono nel tempo e non 
sono prestabiliti come nella chirurgia estetica.
Il face kit contiene una crema anti-age, un 
filler, un lipogel ed un set di DVD che com-
prendono il libro elettronico LIFTING SEN-
ZA CHIRURGIA e le video lezioni di gin-
nastica facciale Master Class e di Ginnastica 
Facciale Passiva.
Gli esercizi facciali LIFTING GYM ® mo-
dellano il volto, rendendo la muscolatura che 
sostiene la pelle del viso più tonica, aiutano a 
sviluppare nuova massa muscolare e, soprat-
tutto, una nuova memoria muscolare capace 
di far scomparire rughe e pieghe.
La ginnastica facciale passiva LIFTING GYM 
®  è una tecnica esclusiva che garantisce otti-
mi risultati: riduce visibilmente la formazione 
delle rughe ed il gonfiore del viso, in partico-
lare sul contorno occhi, rende la pelle liscia 

mantenendo in buono stato tutti i tessuti.
I prodotti cosmetici LIFTING GYM ® rap-
presentano la  frontiera più avanzata della 
dermo-cosmesi.
Il filler LIFTING GYM ®, grazie alle nano-
tecnologie, è un eccellente riempitivo idra-
tante, adatto a tutti i tipi di pelle, di consi-
stenza molto fine e setosa ha un elevato valore 
nutrizionale.
Il filler LIFTING GYM ® (6 in 1) è un’ottima 
alternativa alle iniezioni e la sua formulazione 
lo rende adatto a sostituire la abituale crema 
da giorno, il fondotinta e la cipria, special-
mente nei periodi caldi, per rendere la pelle 
super idratata, opaca e vellutata. La formula 
esclusiva del filler LIFTING GYM® è stata 
ideata per potenziare gli effetti della ginnasti-
ca facciale. Il prodotto va applicato sul viso 
prima di iniziare gli esercizi.
 Il filler LIFTING GYM ® non ha concorren-
ti sul mercato mondiale dei prodotti cosmeti-
ci.
Le creme LIFTING GYM ® sono arricchite 
di sostanze nutritive e di ozono per ossigena-
re la pelle, e sono adatte all’impiego su viso, 
contorno occhi, collo e décolleté, sia di gior-
no che di notte.
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...e mentre stavamo sezionando con il bisturi elettrico, il muscolo platisma, 
durante un intervento di tiroidectomia totale, vedendo le contrazioni del mu-
scolo stesso provocate dallo  strumento e  trasmesse alla cute del collo, come 
avevo visto accadere tante altre volte, quella mattina mi è venuto in mente il 
metodo LIFTING GYM di Natalia Mamciur che, tonificando i muscoli faccia-
li, ottiene il lifting del viso perché la pelle si attacca direttamente ai  muscoli 
ed ha le medesime reazioni di contrazione e distensione. 

Il metodo LIFTING GYM ® offre benessere attraverso la tonificazione dei mu-
scoli. È una  tecnica molto dettagliata e complessa, ma allo stesso momento 
semplice e geniale, che  consente di ottenere molto presto risultati valutabili 
sia sul piano estetico che su quello psicofisico. Ho sviluppato l’idea di inserire 
LIFTING GYM ® nella mia pratica quotidiana di medico specialista in Odon-
tostomatologia ed in Ortognatodonzia, valutando le patologie ed i risultati ottenu-
ti, secondo criteri clinici. Le basi fisiologiche confermano i dati relativi ai risultati 
che si mostrano essere molto soddisfacenti.

Referenze Professionali

Chirurgia

Ortodonzia

Dott. Laura Miriam Pallotta, Medico Chirurgo Specialista in Odontostomatologia 

Aldo Romanzi, medico chirurgo

13
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Sono stato sul sito ed ho guardato la tecnica LIFTING GYM ® e soprattutto 
alcuni casi clinici (le foto PRIMA-DOPO) che mi hanno lasciato senza parole.  
Al momento non posso che farti i complimenti perché la tecnica si presenta 
di complemento ad altri trattamenti, anche invasivi, ma con assoluta assenza 
di effetti collaterali e costo  zero per il paziente, quindi sono molto interessato.  
Certamente ci rivedremo per una collaborazione. 

Dopo un ciclo di lezioni LIFTING GYM ® si osservano dei miglioramenti 
costanti. In particolare il risultato evidenzia riduzione o scomparsa dei solchi 
delle cosiddette rughe di espressione, accompagnato da un aspetto della pelle 
più luminoso e compatto.  La ragnatela di  piccole rughe che si estende sulla 
superficie della cute tende a scomparire ed il maggior  tono dei muscoli mimici 
facciali si evidenzia con una maggiore distensione della pelle ed  una signifi-
cativa riduzione del rilassamento cutaneo,  con conseguente riduzione del cro-
no-invecchiamento. Il miglioramento del tono generale agisce anche a livello 
dell’epidermide che appare meno porosa e più elastica. Anche la colorazione 
della cute subisce delle  modificazioni apparendo più luminosa con riduzione 
delle inestetismi correlati ad iperpigmentazioni patologiche. La dermoscopia 
del collo e del solco nasogeniena mostra una  cute più distesa e tonica. Le pic-
cole rughe da espressione tendono a sparire.
 

Medicina Estetica

Dermatologia

Dr. Giulio Ferranti, spec.  in Anatomia Patologica e Dermatologia 

Dr. Ennio Guaitolini, spec. in Dermatologia e Medicina estetica
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La domanda più frequente di tutti i miei pazienti è quella di perdere peso in 
maniera consistente.  Prescrivo diete e stili di vita efficaci ed inizio le terapie 
con buoni risultati, fin dalle prime  settimane.
È a questo punto che i miei pazienti, osservando che il dimagrimento porta 
spesso a segni più marcati sul viso, mi chiedono di affrontare il problema delle 
rughe  che si manifesterà, in tutta la sua evidenza, a fine dieta. 
Spesso la perdita di peso può raggiungere i 20 kg. e la prima cosa alla quale si 
pensa sono le punture di filler e di restyline (prodotti riempitivi). 
In tutti i casi sconsiglio questo approccio,  (i trattamenti invasivi comportano 
sempre un rischio) mentre raccomando di abbinare, fin da subito, alla cura di-
magrante, il metodo  LIFTING GYM ® di Natalia Mamciur, grazie al quale, la 
massa muscolare sostituisce le cellule di grasso (Ipoderma), ridando al viso le 
giuste proporzioni.Pratico anche io LIFTING GYM ® che trovo efficace, lo ho 
consigliato a tante persone anche a mia madre. 

Sono un’operatrice Shiatsu, ho appena iniziato a frequentare il corso LIFTING 
GYM ® di  Natalia Mamciur. 
Ciò che mi ha colpito è stato, oltre al cambiamento esterno, visibile allo spec-
chio alla fine  di ogni lezione, ciò che sentivo succedere ad un livello più pro-
fondo.  
Innanzi tutto riconoscere le tensioni del viso e l’impegno che ci vuole per ri-
lassarle, affinchè non interferiscono con l’esercizio che si stà facendo. Lavorare 
su queste tensioni mi  ha dato l’opportunità di riconoscerne la relazione con il 
mio carattere, la personalità, le attitudini di trattenere pensieri ed emozioni; 
lavorare sulla distensione di queste zone mi lascia  anche più disteso l’animo. 
L’altro aspetto che mi ha molto colpito è stato sentire e riconoscere che lo sti-
molo dato  dal lavoro sul viso risuona in profondità a livello viscerale.  

Dietologia

Benessere

Federica Mastronardo, Biologa Nutrizionista  



43

La lezione LIFTING GYM ® di oggi fantastica!!! Tra gli effetti positivi di que-
gli specifici esercizi c’è il sorriso e l’atteggiamento piacevole che mi ritrovo oggi 
ad usare con tutti, qualsia-si cosa stia facendo o dica! 
Fantastico come l’atteggiamento dei muscoli – come leggo anche  in testi sul 
Tao - passi  al sistema nervoso e a tutto il corpo un “atteggiamento emotivo” 
corrispondente!! 
Ogni mattina dovremmo indossare un bel sorriso di quelli che arrivano “ai den-
ti del giudizio “ come dice Natalia. 

La sensazione è proprio quella di sentire che gli organi interni si tonificano al 
corrispondere  della esecuzione corretta dell’esercizio sul viso.
Il bagaglio di informazione/esperienza che già ho sviluppato, grazie alla Shiatsu, 
mi ha già  portato alla conoscenza/coscienza della profonda relazione fisico 
energetica tra interno ed esterno, profondo e superficiale, meridiani e organi, 
… questa esperienza con gli esercizi LIFTING GYM ® di Natalia Mamciur mi 
ha dato l’opportunità di approfondire maggiormente le mie competenze e aprir-
mi un ambito di ricerca nel mio lavoro. 
Per concludere vorrei sottolineare che il viso è lo specchio del nostro mondo 
interno emozionale e organico e la cura del viso risuona su tutto il nostro essere. 

Benessere

Daniela Colombo, operatrice Shiatsu 

Liliana Bordoni, Psicologa e operatrice reiki  
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Non è stato certo un caso il mio incontro con Natalia , sono rimasta conqui-
stata dal suo entusiasmo e dalla sua professionalità; grazie a lei il viaggio intra-
preso anni fa verso la  consapevolezza del mio corpo ora si arricchiva di nuovi 
elementi. Ritrovavo attraverso i suoi insegnamenti quella magia dell’ascolto: 
ogni tratto del viso, ogni muscolo raccontava  una storia e più ascoltavo più mi 
appassionavo a quella ricerca... Oggi quando mi guardo allo specchio ritrovo in 
quello sguardo, in quel sorriso,  la freschezza di una volta, grazie a  Natalia ed al 
suo metodo LIFTING GYM ® 

Dopo l’applicazione di una crema sul viso, è necessario massaggiare la pelle per 
consentire la penetrazione della crema nel tessuto cutaneo. Ciò permette ai 
principi attivi, contenu-ti nella crema, di esplicare la loro azione. In caso con-
trario, essi rimangono sulla superficie  della pelle dove, a contatto con l’aria, 
si ossidano trasformandosi in altre sostanze che non  posseggono le medesime 
qualità.  
Nel mercato troviamo una grande quantità di prodotti cosmetici con poche 
istruzioni sulle  modalità di applicazione. Il sistema LIFTING GYM ®  va oltre 
offrendo soluzioni innovative  che garantiscono una efficacia globale.

Benessere

Cosmesi

Dr. Sacchetti formulatore di cosmesi funzionale

Milena Berardi, insegnante di yoga e operatrice shiatsu
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Se siete poco attratte dalla vostra fisicità e vi siete lasciate un po’ andare, potete 
vivere benissimo camuffandovi con l’abbigliamento. Ma nessun cosmetico e 
nessun lifting chirurgico potrà correggere un invecchiamento appesantito dalla 
trascuratezza. 
Il lifting chirurgico è un intervento crudele, barbaro e privo di senso da un 
punto di vista fisiologico. Della pelle priva di tono, floscia, viene tirata su un 
tessuto adiposo e su un tessuto muscolare debole. La pelle in eccesso viene re-
cisa, rifiutata e buttata via. La pelle del  viso ‘liftata’ deve a questo punto far 
fronte alla distribuzione di fluidi vitali, di aria, di acqua  e di sangue con una 
superficie ridotta, e questo non è certo di aiuto, anzi. Quasi sempre le  vittime 
di questa perniciosa pratica chirurgica devono, dopo qualche tempo, tornare 
a farsi prelevare altra pelle e il processo continua fino a quando cominciano 
ad avere grosse difficoltà a ridere, a mangiare e perfino a parlare. C’è un limite 
all’elasticità della pelle e me-no pelle avete più difficile diventa mantenerla 
elastica e sana. 

“La magia della vita è fatta di una mescolanza di toni differenti. 
Come i profumi di  fiori diversi in un giardino.” 
Mittur Ramprasad
 
Magico è anche il mondo che Natalia racconta nel suo meraviglioso libro. Lei 
ci dona armonia e pace interiore. Sono molto orgogliosa e onorata di tradurre le 
sue lezioni LIFTING GYM ®.  Ho approfittato della traduzione per praticare il 
suo metodo e i risultati sono davvero straor-dinari per i nostri primi 47 anni. 
Grazie Natalia per la tua amicizia e per la tua magia.

Trascuratezza e lifting chirurgico 

Magico

Juliette Kando 

Josephine Agostini, Interpete
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Ho avuto la fortuna di incontrare Natalia Mamciur, la splendida donna che 
ha creato il LIFTING GYM ®, ed adesso vi racconto una bellissima esperienza. 

Già dopo la prima lezione di LIFTING GYM ® vedevo un viso roseo e labbra 
più carnose nello specchio. “Woao, come può essere meglio di cosi??” mi dice-
vo, “figuriamoci dopo qualche mese o due!”

Tornando a casa verso sera, percepivo un leggero, inusuale bel movimento den-
tro l’addome. Il corpo si voleva alleggerire di qualcosa. Fantastico, ho subito 
collegato questo fatto con il auto-trattamento LIFTING GYM ®,  dato che toc-
cammo, anche,  dei punti sul viso che fanno parte del sistema meridiane usati 
in Agopuntura, che corrispondono con i vari muscoli usati da noi!!

Con il LIFTING GYM ® “prendi due piccione con una fava, allora!?”  Ti trovi 
con un viso vigoroso, tonico ed occhi più aperti, e come bonus il corpo che si 
rigenera. Il trattamento ha anche effetto drenate. Vigorisce i muscoli per un 
effetto veramente giovanile. Come può essere meglio di cosi ?? 

Benessere

Ki, Catharina Mansson, Reflessologia olistica, Access Consciousness Bars Facilitator, 

Access Energetic Face Lift
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Amo lo sport e nonostante il lavoro 
sedentario, sono dirigente d’azienda, 
frequento da oltre 40 anni palestre, 
campi da tennis e runners. 
Risultato: il mio corpo tradisce la mia 
età ma,  il mio viso... per niente! 
La dimostra tutta e,  forse, anche qual-
che anno di più. Sono convinto che 
su di esso si siano accumulate tutte le 
fatiche fisiche e mentali che ho sop-
portato nel tempo. 
Per fortuna, un giorno ho scoperto la metodica LIFTING GYM ® di Natalia 
Mamciur e, da allora, ho inserito nel mio quotidiano programma di allenamen-
to anche i muscoli del viso.  
Sospettavo della loro esistenza ma non avevo mai pensato alla possibilità di 
tonificarli e  svilupparli, con l’allenamento. 
Il mio viso è ora più riposato, fresco e le rughe si sono distese. 
Il mio viso ha l’espressione di una persona giovane e le foto PRIMA-DOPO lo 
fanno vedere. Le lezioni di Natalia sono  divertenti ed i risultati sorprendenti 
(lo dicono anche i miei amici). 
È vero, come dice Natalia ”l’espressione del viso è il biglietto da visita della 
persona”. 
Peccato non essermi ricordato, per così tanti anni, dei muscoli del viso.  
Sono davvero dei grandi dimenticati!

Allievi

Fausto
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Frequento il corso di LIFTING GYM ® da quasi 2 anni 
con Natalia e mi  sono trovata molto bene con le sue le-
zioni: è molto professionale.  Ho avuto dei riscontri molto 
efficaci sul mio viso e continuerò a fare gli  esercizi faccia-
le quotidiani e non a ricorrere al chirurgo.  
Consiglio di provare e avere pazienza per i risultati che 
poi verranno e  si noteranno. 
Buon lavoro e grazie Natalia! 

Apprezzo le doti umane e professionali di Natalia Mamciur. 
Ho conosciuto Natalia praticando il programma di eserci-
zi LIFTING GYM ® da  lei curato. 
Il metodo LIFTING GYM ® da benessere attraverso la 
tonificazione dei  muscoli facciali. È una tecnica molto 
dettagliata e complessa, ma allo  stesso momento sempli-
ce e geniale, che consente di ottenere molto  presto risul-
tati valutabili sia sul piano facciale estetico sia, al pari di 
altri  training, sul piano psicofisico.
Dopo essere stata una attenta allieva, ho sviluppato l’idea 
di inserire LIFTING GYM ® di  Natalia nella mia pratica 
quotidiana di medico specialista in Odontostomatologia 
ed in Ortognatodonzia, valutando le patologie ed i risul-
tati ottenuti, secondo criteri clinici. Le basi  fisiologiche 
confermano i dati relativi ai risultati che si mostrano es-
sere soddisfacenti.

Dott. Laura Miriam Pallotta 
Medico Chirurgo Specialista in Odontostomatologia 

Cesarina

Laura



50

Sto frequentando il corso di di Natalia Mamciur. Mi pia-
ce moltissimo  perché è basato su un metodo naturale e 
senza controindicazioni. 
LIFTING GYM ® mostra subito i suoi effetti benefici sul-
la tonicità e sul-la freschezza del viso. Pratico LIFTING 
GYM ® per rimanere giovane e  stare bene con me stesso. 

Da circa 15 mesi faccio corso di ginnastica facciale con 
la nostra fanta-stica Natalia e continuerò fino a quando 
lei sarà disponibile perchè trovo il suo metodoLIFTING 
GYM ® molto efficace e la sua professionalità straordina-
ria. 
I risultati si notano subito, come documentato dalle foto 
del prima e  dopo, se poi si crede in quello che con Nata-
lia facciamo e si ha costanza, LIFTING GYM ® diventa 
una piacevole abitudine quotidiana. 
Non posso che consigliare a tutti di provare ed avere un 
pò di pazienza  perchè i risultati arrivano e si notano e 
soprattutto non hanno controindicazioni. 
 
Grazie Natalia  

Paolo

Mariella
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Ho conosciuto Natalia ormai da un anno e mezzo; 
proprio quando  da poco avevo osservato la pelle 
del mio viso mostrare i primi evi-denti cedimenti, 
non erano più solo le rughe d’espressione che  avevo 
sempre accettato ma un cambiamento di tono che 
rendeva  diverso l’ovale del viso e per il quale senti-
vo il bisogno di fare davvero qualcosa. 
Non pensavo certo a qualcosa di chirurgico ma piut-
tosto a ridare  tono e distensione al mio viso in modo 
naturale e fisiologico. 
Così ho iniziato, anche un pò per gioco e curiosità, 

a praticare LIFTING GYM ® insieme  ad un gruppo di amiche scoprendolo 
anche come un momento distensivo e divertente da  passare insieme. 
Sono molto soddisfatta del risultato e sono certa in questo modo, grazie anche 
ai piacevolissimi massaggi che accompagnano la ginnastica facciale, di poter 
ancora migliorare e  prevenire l’invecchiamento della pelle del mio viso. 
Ora a distanza di parecchi mesi ripetere anche da sola, di tanto in tanto, nei 
momenti di  pausa, quando si aspetta qualcuno o si è ad esempio in macchina, 
oppure davanti alla televisione, gli esercizi LIFTING GYM ® ormai diventati 
semplici e familiari, è diventata una  utile abitudine alla quale affianco due le-
zione alla settimana, per non perdere il coinvolgimento di questa “trainer” spe-
ciale, proprio per la sua carica, il suo entusiasmo e la sua capacità di motivarci 
e stimolarci sempre come se fosse la prima volta... 

Natalia è veramente brava e instancabile.

Anna Maria
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Natalia, fantastica insegnante, il metodo LIFTING 
GYM ® da lei  elaborato e’ talmente preciso e com-
pleto che sembra addirittura  accademico. A parte i 
risultati, che sono incredibili, nel seguire le  sue le-
zioni, si approfondisce la conoscenza di se stessi e del 
pro-prio mondo interiore.  
Grazie, Natalia, per la tua genialità e per l’amore con 
cui ci insegni  la tua arte. 

Psicologo, ballerino, imprenditore    

Ho conosciuto Natalia proprio quando avevo osservato sul mio viso i primi 
cambiamenti.  
Sentivo veramente il bisogno di fare qualcosa, ma qualcosa di naturale, senza 
chirurgia. 
Fortunatamente ho scoperto il metodo LIFTING GYM ® di Natalia Mamciur. 
Ho compreso subito la genialità del metodo e adesso, che non abito più a 
Roma, continuo  ad esercitarmi a casa con l’aiuto del manuale; quando torno, 
vado a lezione da Natalia per  aggiornarmi e migliorare la mia tecnica. 
I primi risultati si sono visti subito. 
Ho risolto i problemi che più mi disturbavano: le palpebre cadenti e le borse. 
Anche il viso è diventato più giovane e bello e ho trovato una sensazione di 
benessere con  LIFTING GYM ®. 

Adesso sono convinta, non penso più alla chirurgia estetica

Andrea Olivieri

Nedda
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Negli anni passati ho fatto tante pazzie, ho sperimentato diversi trattamenti, 
spesso invasivi e dolorosi, ma con scarsi risultati.  
Dopo tante esperienze negative, ho capito che il metodo LIFTING GYM ®, se 
praticato  con costanza e regolarità, porta, al contrario di altri, a risultati sicuri 
e... finalmente, sono  soddisfatta.
 
Dopo 2 anni che frequento i corsi LIFTING GYM ®  di Natalia Mamciur, pos-
so dire che il  suo metodo è veramente efficace. 
Con il suo entusiasmo trascinante e coinvolgente, mi ha portato ad essere una 
delle sue  migliori allieve. Mi ha insegnato a far lavorare i singoli muscoli “ad-
dormentati” da anni, rendendo il mio viso, molto magro, più  pieno e tonico 
e... anche il mio umore è migliorato!
  
Grazie, Natalia. 

Nel centro dove lavoro, si tengono i corsi LIFTING GYM ®. 
Fra le tante persone che frequentano questa disciplina, una mia collega che 
conosco da 20 anni. 
Incontrandoci spesso ho potuto notare, nell’arco del tempo, l’evoluzione im-
pressionante e   i risultati eccezionali sul suo viso. Ogni volta che l’incontro, 
non posso che complimentarmi con Lei. 
Conoscendola appunto da 20 anni, oggi la trovo più bella che mai. 
Impressionato dai risultati visti, ho acquistato manuali e DVD LIFTING GYM 
® da regalare  a parenti ed amici/che.
 
Complimenti Natalia Mamciur

Rosa

Giorgio
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Tutte la mattine esco con i miei cani. Incontro e saluto le stesse persone nel 
parco. Dopo  solo un mese di frequenza dei corsi di LIFTING GYM ® ho co-
minciato a ricevere complimenti come: 
ti vedo diversa, sei cosi bella, fresca! Passeggiare con i cani ti fa bene! 
Questi persone non immaginano che all’origine di tutto ci sono gli esercizi di 
LIFTING  GYM ® che pratico con regolarità ed entusiasmo! 

Erano passate solo due settimane dall’inizio del corso di LIFTING GYM ® e, 
incontrando  gli amiche piuttosto che i colleghi di lavoro, cominciavo a rice-
vere commenti molto positivi  del tipo “che viso luminoso hai oggi”, “sembri 
appena rientrata da una vacanza” fino ad arrivare a domande che suscitavano 
in me qualche imbarazzo “in questo periodo ti vedo più  giovane, sei forse in-
namorata?” 

Ti volevo fare i complimenti per i due DVD video lezione Lifting Gym® che 
mi hai inviato.  
Sono fatti veramente molto bene! Grazie! 
Ho anche provato il campione del filler Lifting Gym®, è davvero eccezionale!

Vorrei fare subito un ordine!

Antonietta

Nadia

Maria
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Per rallentare l’invecchiamento e mantenere la pelle sana e giovane ho diversi 
consigli  d’oro, per niente commerciali, che non costano niente, ma sono stra-
ordinariamente efficaci:
 
•  Fate regolarmente esercizi LIFTING GYM ® anche al cinema, guardando

un film, non perdete tempo prezioso, fate esercizi. 
• Bevete acqua/liquidi 2 litri al giorno. Idrata la pelle, previene la cellulite e 

i calcoli ai reni. 
• Fate peeling a viso e corpo, una o due volte alla settimana, con il caffè esausto

dell caffettiera. Con movimenti delicati, massaggiare dal centro del viso alla 
periferia. Esercitan-do la ginnastica facciale si attivano processi di metaboli-
smo e le cellule si rigenerano più  velocemente grazie alla circolazione san-
guigna che è stata stimolata. Le cellule nuove  che si formano nell’epidermide 
spingono le cellule mature sullo strato superiore della pel-le (stratum cor-
neum), questo ciclo richiede circa 28 giorni. Per accellerare questo processo 
naturale, bisogna aiutare con un peeling della pelle per liberarla dalle cellule 
morte  che formano una barriera  per le sostanze nutritive delle creme. 

• Lavate il viso ogni mattina e sera con acqua ossigenata 3% diluita a metà con
acqua naturale per ossigenare la pelle. L’invecchiamento avviene anche per 
mancanza di ossigeno. 

• Usate i prodotti per la protezione solare (filtri ad alta protezione) per la pelle
del viso e del  corpo. Manterrete l’elasticità ed l’idratazione della pelle. 

• Cambiate regolarmente le creme,  per nutrire la pelle con sostanze diverse.
• Dormite il più possibile, in posizione supina con un cuscino basso, per evitare

 rughe precoci sul collo e viso (nasolabiali, glabellare, zampe di gallina). E’ 
molto comodo e confor-tevole dormire con un ampio cuscino sotto le ginoc-

Consigli d’Oro14
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chia. Questa postura del corpo è da  preferire alle altre: la colonna vertebrale 
si stende e si riposa bene. Nella posizione supina grazie alla circolazione san-
guigna non bloccata, si rigenera l’energia vitale dell’organismo.

• Non stressatevi, custodite il vostro equilibrio interno.  
• Non fumate, il fumo distrugge il collagene,  la tonicità e luminosità della pelle. 
• Abbiate cura delle vostre difese  immunitarie. Dove è presente una forte 

immunità, il processo d’invecchiamento viene rallentato.
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Il risultato è equivalente all’impegno e non è prestabilito come nella chirurgia 
plastica che, peraltro,  regredisce con il passare del tempo. I risultati, con la gin-
nastica facciale LIFTING GYM®, sono crescenti come nello sport. Altre foto 
PRIMA/DOPO e novità si trovano sul sito www.liftinggym.it/risultati 

La foto PRIMA – DOPO conse di misurare i risultati conseguiti.
( Questa allieva ha dato il suo consenso alla pubblicazione della sua fotografia come testimonianza 
dei risultati ottenuti tramite il metodo Lifting Gym ® )

Prima / Dopo15
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