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					I boka forteller Jørgine sin historie slik hun selv har opplevd den. I arbeidet med boka har vi vært i kontakt med omtalte personer som ikke bestrider de faktiske forholdene hun forteller om, men til dels er uenig i enkelte deler av fremstillingen. 
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					Den sterke følelsen 

					Da jeg ble spurt om å skrive denne boka, var jeg veldig skeptisk. For hva har jeg å fortelle om meg og mitt, som kan fylle en hel bok, og være interessant nok til at andre har lyst til å kjøpe og lese den? Én ting er å drive en blogg eller å lage en bok som utelukkende handler om trening. Noe annet er det å skrive en bok helt på egen hånd, som skal inneholde mye mer enn bare øvelses-beskrivelser. Kanskje kan jeg skrive en biografi når jeg nærmer meg 90 år, men nå, i en alder av 28? Nei, det virker helt feil. 

					Tanken på å skape enda en «korrekt» treningsbok, full av tekniske uttrykk og «geniale» treningsprogrammer som du like gjerne kan laste ned fra nett, virket heller ikke spesielt motiverende. Gjennom alle følgerne mine på sosiale medier er jeg godt kjent med, og har stor respekt for, de strenge kravene som stilles til nyhetsverdi, innhold og kvalitet. Du må levere noe ekte og viktig for at folk skal gidde å bruke tiden og interessen sin på det, forståelig nok. 

					Kort sagt. Lista føltes for høy, selv for en som meg, som vanligvis trigges av utfordringer.

					Da jeg likevel gikk med på å prøve, var det viktig for meg at dette ville bli en bok som andre kan dra nytte av. Jeg ville skrive om det som har gjort meg til den jeg er, det som har fått meg til å gjøre det jeg gjør, og som avgjør hvor-dan jeg har det med meg selv. En bok om noe, som jeg håper, kan forandre hverdagen til andre jenter (og karer). 

					Jeg bestemte meg for å skrive om styrke. 
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					Jørgine
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					Følg meg på bloggen min funkygine.com, på Instagram: @Funkygine og Snapchat: @giorgina89
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					Det hjelper alltid å være sterk

					Styrke handler om mye mer enn bare å ha en sterk kropp. Følelsen av å være sterk er viktigere enn å være det. Gang på gang har jeg opplevd hvor avgjørende det er å hente frem den indre styrken i vanskelige perioder. Å være tøff nok mentalt til å ta de riktige valgene, selv om det kanskje betyr at jeg må velge den vanskeligste veien. 

					Det går selvfølgelig an å ha jernvilje og en sterk personlighet i en svak kropp. Du kan være sliten, syk og samtidig kampklar og målrettet. Heldigvis! Men for meg er ytre og indre styrke ekstremt tett bundet sammen, nesten som ett. Når jeg kjenner meg sterk utenpå, har jeg mye lettere for å føle meg sterk inni også, og jeg er bedre rustet til å takle det som kommer. For det er når livet snus på hodet at du du virkelig trenger å være sterk. Og da må du ha trent opp styrken din, slik at den ligger der, klar til bruk. 

					Men hva og hvor mye skal til for å bygge den? Hvordan klare å trene de dagene du knapt har lyst til å stå opp av senga, og mangler både tid og tålmodighet? Og hva gjør du de gangene kropp og hode ikke spiller på lag? 

					Dette er noe av det jeg har tenkt å fortelle om i denne boka. Eller rettere sagt, du skal få høre hvordan og hvorfor jeg har trent, og trener styrken min, hver eneste dag. 
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					Følelsen av å være sterk er viktigere enn å være det.
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					En sterk jente 

					Folk kjenner meg som Funkygine, Giorgina, Gió og Jørgine. Hun som viste rumpa på Insta, hun som bruker ungene som vektstang, bloggeren, hun brune, hun med mange søsken … 

					Ja, folk har hørt om meg av ulike grunner.

					Jeg er i alle fall halvt italiensk, halvt norsk, ulykkelig skilt og lykkelig nygift. I tillegg er jeg en streng og kjærlig tobarnsmamma, stolt storesøster til fem brødre, og søskenflokkens ubestridte leder. Jeg er 162 cm høy og veier mellom 60 og 65 kg, alt etter hvor mye jeg klarer å stappe inn i «haude».

					Jeg er født i Ålesund, hvor både morsslekten og dialekten min kommer fra. Som liten bodde jeg en periode på Høvik i Bærum, før jeg flyttet til Italia som 9-åring. Her bodde jeg i flesteparten av mine barne- og ungdomsår. Jeg snakker derfor flytende italiensk, og lever opp til mange av de stereo-typene som knyttes til middelhavskulturen. Temperamentet mitt er definitivt italiensk, det samme gjelder den store kjærligheten til familien og, ikke minst, til mat. Ærekjær er jeg også. 

					Jeg har vært fysisk aktiv hele livet, og mestringsfølelsen jeg har fått gjen-nom å drive idrett, har vært 100 prosent overførbar også til andre områder. Allerede som liten var jeg trygg på meg selv, og på mange måter ganske modig. Dette var egenskaper jeg fikk god bruk for da vi flyttet til Italia.

					Jeg var søt og brun, hadde solblekede krøller og blå øyne, og jeg slo rett som det var gutta i håndbak. I tillegg var mamma alenemor. I en periode var jeg nok den mest forhatte jenta på hele skolen, og mange av brunettene gjorde sitt for å knekke meg. I Italia forgår nemlig ting på en litt annen måte. 
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					Mamma (Trude) og meg på sykkeltur i Rimini.

				

			

			
				
					Silas, Filippa, meg, Sokrates og Emil klare for å se Italia spille i VM.

				

			

			
				
					Baby Funky to år. Et lite fyrverkeri!

				

			

			
				
					Pappa (Raffaele) som ung. Rundt 18 år …

				

			

			
				
					Morten og meg på den store dagen vår, 22. juli 2017.
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					Der gjelder det å hevde seg. Vise hvem man er, og hva man er god for. Det går rett og slett en smule varmere for seg i Italia enn i Norge, selv om følelsene er de samme. 

					Sjalusi, misunnelse, posisjonering. 

					Det var et slags kultursjokk for meg, og jeg ble nok en trussel for mange av jentene. Selv om jeg virkelig prøvde å tilpasse meg, er jeg utstyrt med en utro-lig stahet fra naturens side. Jeg kan telle på én hånd de gangene jeg har gitt meg når jeg har fått en utfordring. Jeg var opptatt av å markere meg i et nytt og annerledes miljø, og tenkte at den som er med på leken, må tåle steken. 

					Jeg var for ung til å reflektere over at ting jeg var med på, faktisk ikke var greit i det hele tatt! 

					Heldigvis førte det til at jeg i dag er hakket mer hardhudet enn mange andre. Litt tøffere og mer selvsikker. Men det kunne også endt motsatt.

					Jeg lærte at når du stikker frem nesa, sier det du mener, og ikke finner deg i å bli satt på plass – da må du også forvente en reaksjon. Og den kan komme i mange ulike former. 

					En knyttneve midt i fleisen, en flat hånd på kinnet, skjellsord skrevet på dass og høylytte krangler i skolekorridorene. Mye av det kan jeg takke meg selv for, og noe var vel strengt tatt litt ufortjent. 
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					Jeg var for ung til   å reflektere over at ting jeg var med på,  faktisk ikke var greit i det hele tatt! 
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					Sofa-selfie med Morten.

				

			

			
				
					Sokrates og meg på bryllupsfest.

				

			

			
				
					Filippa og meg i Roma på sommerferie og sightseeing.

				

			

			
				
					Stas å få så fine warrior-fletter på fotoopptak med Mood Studio.

				

			

			
				
					Søsken-fleksing med Emil og meg.
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					Blåveisene og kloremerkene 	er definitivt en del av den jeg er i dag.

				

			

			
				
					Jeg har blitt urettferdig behandlet og vært urettferdig tilbake. Jeg har fått bank av jentegjenger, og gitt tilbake med samme mynt. I perioder var det en liten kamp for tilværelsen, og som regel med oddsene mot meg, da venn-innene mine verken var av de tøffeste eller sterkeste. 

					Men som sagt, blåveisene og kloremerkene er definitivt en del av den jeg er i dag. For selv om jeg i voksen alder heldigvis ikke har opplevd å bli truet med en knyttneve, lærte jeg meg å slåss med nebb og klør! Selv om jeg ikke lenger har bruk for å slå fra meg fysisk for å forsvare meg, er ikke livet for pyser. Jeg er glad for at jeg tør å være uenig, tør å si ifra, tør å være meg selv og tør å stå imot strømmen. 

					Syntes du at jeg virker arrogant og altfor selvsikker? Da er du ikke den første. Men prøv å ikke misforstå. Jeg mener bare at den tryggeste veien ikke alltid er den rette, og at frykten for å dumme seg ut, være annerledes og ha egne meninger, ofte står i veien for at vi tør å være oss selv fullt ut. 

					Det som jeg i ungdomsårene trodde var en kamp om posisjonering, var i realiteten en kamp om å få være meg selv. Å unngå å tvinges inn i andres forestillinger og forventninger om hvem jeg er eller burde være. 

					Jeg har også innsett at jeg var en drittunge, og at jeg sikkert fortsatt er det. Litt for rappkjeftet og tøff i trynet. Litt for sta, litt for hissig, litt for sjefete og sikkert mye annet også. 

					Poenget er bare at vi må finne vår egen vei, og, mest av alt, tørre å være oss selv. 

					For tross alt – alle andre er jo opptatt.
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					10 KJAPPE OM MEG 

					Ikke kritiser mora mi, ikke sår stoltheten min, ikke tråkk meg på tærne og ikke si: «Ro deg ned»!

					Jeg er mammen til Filippa og Sokrates.

					Jeg er den overbeskyttende løvesøstera til fem yngre brødre.

					Jeg var en opprørsk tenåring, men føler at jeg kom godt ut av det.

					Jeg har alltid vært aktiv, og holdt på med alt fra friidrett til kickboksing.

					Jeg har et velutviklet konkurranseinstinkt, som ikke gjør forskjell på alder, kjønn eller størrelse. Om det er en ukjent, dattera mi, bestemora mi eller han med krykker, så går jeg for seier!

					Jeg trener fordi jeg elsker det. Ikke fordi jeg må.

					Jeg er glad i mat og liker å spise. Har ikke fulgt en diett noensinne.

					Jeg går stort sett i treningstøy, med mindre jeg skal på fest. Da pynter jeg meg!

					Jeg liker å sortere, og har militær orden i alle skap. 

					Jeg har mange fantastiske personer i livet mitt som jeg elsker å henge med.

					Jeg giftet meg med Morten, drømmemannen min, sommeren 2017.
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					Trening er og vil alltid være en viktig del av meg.
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					Den gode treningsfølelsen

					Jeg vokste opp med trening og aktivitet som en naturlig del av hverdagen. Ofte satt jeg bakerst i aerobicsalen og tittet på mamma og alle de andre dame-ne som spratt opp og ned til musikk. Vi var stadig på fjellturer, sykkelturer, og alltid, alltid i bevegelse. 

					Det var ikke før jeg ble eldre at jeg innså at trening er et valg. At mange sliter med å finne tid, energi og ork. Og det var ikke før jeg fikk egne forpliktelser, utover lekser og idrett, at jeg skjønte at trening må prioriteres for å få det inn i en travel hverdag. 

					Om det er noe jeg virkelig er takknemlig for, så er det at jeg fikk fysisk aktivitet indoktrinert fra jeg var gammel nok til å huske. At det er noe jeg gjør fordi jeg trenger det, liker det og er vant til det, ikke fordi jeg må. 

					Jeg er takknemlig for at jeg ikke nødvendigvis assosierer god helse og en sterk kropp med utseende. At det er viktigere «bieffekter» enn de som har med hvordan jeg ser ut å gjøre. At det er den gode følelsen, først og fremst, som driver meg. Følelsen av å være frisk, rask og sterk. 

					Trening for meg betyr å mestre, kunne delta, bli bedre, holde ved like, være sosial og gjøre det jeg elsker. Bevege meg. I ulike retninger, med forskjellige redskap, av ulike årsaker og med ulike mål. 

					Trening er, og vil alltid være, en viktig del av meg.
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					Sterke kvinner x 3

					– Hvem ser du opp til? Hvem inspirerer deg? 

					Dette er spørsmål som jeg ofte får både i sosiale medier og i forbindelse med intervjuer. For 20 år siden ville jeg sagt The Spice Girls, men mye har skjedd siden den gang. 

					Én ting er likevel den samme. Mine største forbilder er fortsatt kvinner. 

					Man skulle kanskje tro at jeg først og fremst lot meg fascinere av store idrettsprestasjoner, tunge løft og mange reps. Og jeg gjør til dels det også, men for å kalle noen et forbilde må det mer til. 

					Jeg verdsetter raushet og lojalitet. Pågangsmot. Evnen til å se og lytte. Mennesker som ikke gjør forskjell på folk. De som tror på rettferdighet, ikke står seg selv nærmest og klarer å glede seg over andres lykke.

					Jeg inspireres av sterke, tøffe, stae, kloke kvinner som ikke lar seg pelle på nesen. Og det er derfor jeg alltid har sett opp til både mamma og bestemor. Og etter hvert også datteren min, Filippa, som stadig får en sterkere personlig-het og stå-på-vilje.

					Jeg har bedt alle tre fortelle hva styrke betyr for dem. 
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					Bestemor får en god klem etter en nydelig bryllupstale til Morten og meg.

				

			

			
				
					Bestemor og Filippa.
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					Bestemor (80):

					For meg er ikke styrke først og fremst fysisk styrke. Det sier seg jo mer eller mindre selv når man er kommet i min alder. Å føle seg i form, være opplagt og tilfreds, og å være trygg på seg selv, er det første som slår meg. Å føle mestring som gir styrke til å møte nye utfordringer.

					Mental styrke, for mitt vedkommende, vil si å takle både medgang og motgang. Være utholdende og se muligheter i motvind, smerte og sorg, samtidig som en har krefter og mot til å søke hjelp og trøst.

					Tålmodighet, empati, toleranse, utholdenhet, konkurranseinstinkt, vilje til samarbeid og noe stahet, er gode egenskaper som må utvikles og vedlikeholdes hos oss alle. Ingenting kommer gratis. 

					Mental styrke utvikles gjennom samvær og samarbeid med andre. Med hjelp av familie i alle aldre, venner, og ikke minst arbeidsfellesskap. Kontakt og sam-handling er nødvendig, og må tilstrebes. 
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					Ingenting kommer gratis. 

				

			

			
				
					Hva gjør meg sterk, hvor henter jeg overskudd?

					Først og fremst i nære relasjoner. Å kunne glede andre, og å være til hjelp.

					For meg er det viktig å være ute i alle årstider, og å mestre utendørsaktiviteter ut ifra egne forutsetninger. Å se det spire og gro, og å høste fra naturen. 

					Jeg finner ro og glede i litteraturen. Å lese, alt fra faglitteratur til romaner, selvbiografier og krim.

					Men mest av alt: Å være så heldig å kunne dele gleder over små ting i hverdagen, gjør at jeg kjenner meg sterk. 
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					Mamma (53):

					Først tenkte jeg at det skulle bli lett å definere hva det betyr å være sterk. Enten så er det jo å være fysisk sterk. Løfte tungt og holde ut. Eller så er det å ha krefter til å stå oppreist når det stormer som verst.

					Men så skulle jo dette være mer personlig, og handle om hva det betyr for meg. Og da ble alt mye vanskeligere.

					Jeg var sterkere før. Kunne løfte mer, kjempe mer, holde på lenger, stå på mer, tåle mer. Nå trenger jeg mer hvile. Mer tid til restitusjon. 

					Gjør det meg til en svakere person i dag? 

					I tillegg til at fysisk aktivitet gjør en sterkere, så bidrar det også til en bedre mental helse. Det er jo det denne boka handler om. At det ene forsterker det andre.

					Men når man på en god dag sitter der og er sånn pas-se sterk, hva betyr det egentlig?

					Når Jørgine byr på treningsopplegg, sier hun som oftest at du legger lista der den er høy nok for deg. At det er bortkastet å sammenligne seg med andre. At all utvikling må starte fra ditt personlige utgangs-punkt. Sånn må det være, og jeg tror at alle forstår at fysisk styrke er relativt og individuelt. 

					Jeg er minst trent i familien, men sterkere enn mange jeg kjenner. For fysisk styrke er målbart. Det kan veies, strekkes, løftes, løpes, kastes og hoppes. Og så synes 

				

			

			
				
					det utenpå. Store muskler, middels muskler, triceps, grevinneheng, fast rumpe, hengerumpe, six-pack eller fleskemage. Og likevel så kommer det an på dagsformen hvordan jeg definerer meg selv. Hva jeg kan godta av skjønnsmessige defekter. Hva jeg kan takle av små og store sorger. Derfor blir en personlig definisjon av styrke så vanskelig. For det varierer nettopp med dagsformen. 

					En dag er jeg pent brukt og tåler det meste. Andre dager ville vrakpant vært å forlange for mye. 

					Har jeg mentalt overskudd, føler jeg meg i balanse. Da er jeg bedre rustet til å takle ytre påvirkninger som stress, aldringstegn, kjedelige rutiner, svik eller sure unger.

					Mange kjenner begrepene Yin og Yang fra Taoismen. Ideen om at universet styres av to motstridende krefter, som hele tiden balanseres mot hverandre, og styrer hvordan energi og kraft jobber omkring deg og i deg. Sorg mot glede, lys mot mørke og styrke mot svakhet, overskudd mot oppgitthet.

					Jeg finner mye livsvisdom i dette. Vi kan ikke være full-komne. Det må friksjon til for å skape energi. Det er den som driver alt, både i oss og rundt oss, og det er her vi må finne styrken til overskudd, fremdrift og forandring. 

					Fysisk aktivitet er et godt eksempel. Fysisk motstand gir bedre fysisk og mental styrke. Motgang i riktige doser gjør oss bedre rustet til neste gang vi går i veggen. Yin og Yang i skjønn forening.

				

			

			
				
					En dag er jeg pent brukt og tåler det meste.  Andre dager ville vrakpant vært å forlange for mye.
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					Mamma (Trude) vil så gjerne være sterkere enn barna sine … Vi lar henne tro det.

				

			

			
				
					Mamma og meg utenfor kirken.

				

			

			
				
					Silas, Emil, Trude, Noah, meg og Sokrates … Filippa står bak kamera og knipser.

				

			

			
				
					Tulleselfie med mamma på fjelltur.
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					Datteren min, Filippa (8):

					Når Filippa skal forklare til andre hva mamma jobber med, oppsummerer hun det slik: «Hun trener seg selv og andre.»

					 

					Faktisk ikke langt fra sannheten, selv om jeg nok ville brukt en tanke flere ord om jeg ble stilt det samme spørsmålet.

					 

					Datteren min har vokst opp med en mamma med muskler. En mamma som trener med og uten henne. En mamma som helst vil bevege på seg.

					 

					Filippa har stålkontroll på øvelsesnavn, vet godt hva inter-valler er, slenger seg gjerne på sykkelen om mamma skal ut, og å jogge og drive partrening på stuegulvet med hele familien er kanskje noe av det kjekkeste hun vet.

					 

					Hvorfor jeg trener har hun aldri spurt meg om, og jeg har aldri følt at det har vært behov for en forklaring heller. Men for noen måneder siden, da hun hadde rigget seg opp på jenterommet med yogamatte, og hadde laget sitt eget treningsprogram i notatboka si, virket det naturlige å spørre hva hun tenkte. For på lista stod både burpees (mammas favoritt), knebøy, push ups håndstående mot veggen og flere andre øvelser.

					 

					«Hvorfor er det viktig å trene, Filippa?» spurte jeg.

					 

					Svaret hennes var: «Vi må trene for å klare livet bedre.»

					 

					Enkelt og greit. Kort og konsist.

					 

					Og gjett om jeg ble stolt over at min åtteåring uten å blunke oppsummerte i én setning det jeg nå har forsøkt å skrive en hel bok om.

					 

					Filippa, jeg kunne ikke vært mer enig! Vi MÅ trene for å klare livet bedre!
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					Filippa tøffer seg med nye Reebok-klær.

				

			

			
				
					Stas å nettopp ha fått en ny, gul stripe i beltet sitt!

				

			

			
				
					Sofakos!

				

			

			
				
					Tøffingen min på sommerferie i Italia.
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