
	Siirry sisältöön		
			
				
					
						
					
				
	
		
		
			Valikko		
	
			
			
				
					
						
					
				


					
				
				
					Valikko				
					Blogi
	Kuka Leo Stranius?
	Curriculum Vitae – Leo Stranius
	10 asiaa taustastani
	Elämäntarinani
	Ympäristöhavahtuminen
	Ekoisi
	Hyvä johtaminen
	Askelia tyytyväiseen elämään



	Ajanhallintavalmennusta
	Yhteystiedot



			

		
					

		
		
	
				
			
	
		
			

	
	
				Hups! Etsimääsi sivua ei löytynyt.

	

	
	
		Näyttää siltä, että täällä ei ole mitään. Kokeilepa hakua?

	
		Haku:
		
	
	

	


	


		
	


	
	
		Leo Stranius
			Toimitusjohtaja ja yhteiskunnallinen vaikuttaja.

Ekologisen elämän edelläkävijä, ilmastoaktivisti ja kahden lapsen isä Käpylästä.

Työskennellyt ympäristö- ja kansalaisjärjestöjohtajana sekä tietoliikennealalla.

Koulutus hallintotieteiden maisteri.

Hiilijalanjälki: 1690-2100 kg.

Lue lisää.

Blogissa näkemykset ovat omiani.
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                        Ohjelmassa oli täysmatkaryhmän yhteinen juoksu ja fysiikkatreeni. Juoksun korvasin päivän mittaan tehdyllä hyötypyöräilyllä ja edellisen päivän spinning-treenillä. Fysiikka-treeniin Urhealla osallistuin normaalisti.

Fysiikkatreenissä teimme mm. maastavetoa, kuminauhahyppyjä, takakyykkyjä, boksille hyppyjä, leuanvetoa, pallon heittoa lantion nostosta, yhden käden tempausta ja linkkaria. 

Aamulla venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2 h 21 min. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Ohjelmassa oli lepo tai palauttava pk-harjoitus. Päätin kuitenkin tehdä työpäivän päätteeksi 1,5 tunnin spinning-treenin, kun olin istunut koko päivän kokouksissa eikä liikkumista ollut tullut juuri lainkaan. Ohjatussa harjoituksessa tehtiin 4x5 min 100% FTP-vetoa ja siihen päälle vielä muutama kevyempi veto. 

Jalat tuntuivat hämmentävän tuoreilta vaikka takana oli viimeisen viiden päivän aikana neljä pyörätreeniä ja edellisenä päivänä lähes neljä tuntia pk-harjoittelua. 

Aamulla venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2h. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Pelastakaa maailma! Saadaanko tälle viestille ja kuvalle sata tykkäystä täyteen? Tämä oli 9-vuotiaan ympäristökerholaisen tavoite ja lupasin kovan vaikuttamistyön tuloksena auttaa.                        
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                        Kirjapäiväkirja 45/2024
Anne Lampinen: Cityihmiset landella

Miksi kaupunkilaiset haluavat maalle? Kirjassa käydään läpi 12 citymaalaisen tarina. 

Usein maaseutu tarjoaa rauhaa ja luontoa kaupungin melskeen vastapainoksi. Lisäksi asuminen ja eläminen on halvempaa. 

Landemia on koronapandemian myötä syntynyt ilmiö, jossa yhä useammin esimerkiksi asiantuntityötehtävien hoito on mahdollista maaseudulta käsin. 

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja 
#AnneLampinen #Cityihmisetlandella @intokustannus                        
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                        Kirjapäiväkirja: 44/2024
Joni Martikainen: Älä usko kaikkea mitä ajattelet

Arkemme on täynnä erilaisia ajatusvirheitä. Kirja tarjoaa ihmisen psykologiasta kiinnostuneelle hyvän peruskattauksen ajatusvääristymiin ja käyttäytymisen perusteisiin. 

Suurin osa esimerkeistä ja tutkimuksista on jo muista kirjoista tuttua. Silti kokonaisuus on niin kattava ja perusteellinen, että kirja kannattaa ottaa kuunteluun pelkästään kertauksen vuoksi.

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja #jonimartikainen #äläuskokaikkeamitäajattelet                        
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                        Treeniohjelmassa @helsinkitriathlon olisi ollut Esport-centerissä ohjattu kolmen tunnin Brick-treeni eli yhdistetty pyörä- ja juoksutreeni. Koska trainerin ja maantiepyörän roudaaminen Espooseen ilman autoa on vähän haastavaa, päätin tehdä omat treenit. 

Ensin tunnin ohjattu Fysiikka Urhea-hallissa. Siihen päälle 1 h 15 min spinning (lajivoimaa) ja lopuksi vielä 45 min uinti. 

Aamulla venyttelyt ja lihaskunto sekä hiukan hyötypyöräilyä. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 3 h 50 min. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Vapaapäivä. Kevyt reilu tunnin pk-pyöräily. Edelleen totuttelua triathlon-kahvoihin. Lisäksi päivällä lapsen kanssa tunnin verran ulkona tekemässä lumitöitä eli hakkaamassa jäätä ja harjaamassa hiekkaa. Illalla puolison kanssa pieni kävely. Aamulla venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 1 h ja 47 min. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Kirjapäiväkirja 43/2024
Benjamin Ferencz: Viimeiset sanat

Miten elää elämä josta voi olla ylpeä? Yli 100-vuotiaan Benjaminin matka siirtolaisten lapsesta Harvardiin ja Normandiaan läpi 1900-luvun keskittyen lähinnä natsisaksan tapahtumiin, jossa hänet tunnetaan Nürnbergin oikeudenkäynnin syyttäjänä. 

Samalla kirja on kuitenkin kiinnostava kattaus viime vuosisadan historiallisiin hetkiin. Muistutus siitä, että kaikki eivät olleet ennen paremmin. Hyviä huomioita ja oppeja matkan varrelta. 

Viimeiset sanat ovat: Älä luovuta ikinä. 

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja 
#BenjaminFerencz #Viimeisetsanat @aulakustannus                        
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