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		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.



		
		
		Viimeisimmät artikkelit

			
					101 onnen päivää
											21 tammikuun, 2024
									
	
					Vuosi 2023 numeroina
											31 joulukuun, 2023
									
	
					Tavoitteena Triathlonin täysmatka – esimerkki viikko-ohjelmasta
											15 lokakuun, 2023
									
	
					Maraton neljällä vuosikymmenellä – harjoitusohjelma
											17 syyskuun, 2023
									
	
					Kesälomapäiväkirja: Puolitriathlon ja Pride
											1 heinäkuun, 2023
									
	
					Kolumni: Motivoiko raha? 
											1 toukokuun, 2023
									
	
					Luonnonvarojen kannalta kestävä talous
											21 maaliskuun, 2023
									
	
					Luontomarssi ja luontovaalit
											19 maaliskuun, 2023
									
	
					Suhteemme luontoon paljastuu kun kukaan ei katso
											21 helmikuun, 2023
									
	
					Tammikuun kokeilu: Ilman äänikirjoja
											2 helmikuun, 2023
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        [image: Ohjelmassa olisi ollut tunnin uinti, mutta koska en ehtinyt ohjattuun uintitreeniin, korvasin tämän keväisellä hyötypyöräilyllä.   Viikko alkoi siis hyvin kevyesti vaikka kyseessä on treenien kannalta niin sanottu ”kova viikko”. Lisäksi tein omat venyttelyt ja lihaskuntoharjoituksen.   Päivän aikana liikuntaa yhteensä 1 h 29 min.   #triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Ohjelmassa olisi ollut tunnin uinti, mutta koska en ehtinyt ohjattuun uintitreeniin, korvasin tämän keväisellä hyötypyöräilyllä. 

Viikko alkoi siis hyvin kevyesti vaikka kyseessä on treenien kannalta niin sanottu ”kova viikko”. Lisäksi tein omat venyttelyt ja lihaskuntoharjoituksen. 

Päivän aikana liikuntaa yhteensä 1 h 29 min. 
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        [image: Ohjelmassa oli parin tunnin pk-harjoitus. Käytännössä tämä tuli tehtyä jo edellisenä päivänä pyöräillessä. Osallistuin silti ohjattuun juoksutreeniin ja fysiikkaharjoitukseen.   Juoksussa teimme tekniikkaharjoittelua ja 6 x kiihtyvän 350 m vedon minuutin palautuksella. Fysiikkatreenissä lämmittelyn jälkeen mm. yhden jalan maastavetoa, leukoja, linkkareita, pystypunnerrusta ja lantion nostoa.   Lisäksi hiukan hyötypyöräilyä sekä kotona venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2 h 39 min. Koko viikon aikana liikuntaa kertyi 18 h 30 min.    #triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Ohjelmassa oli parin tunnin pk-harjoitus. Käytännössä tämä tuli tehtyä jo edellisenä päivänä pyöräillessä. Osallistuin silti ohjattuun juoksutreeniin ja fysiikkaharjoitukseen. 

Juoksussa teimme tekniikkaharjoittelua ja 6 x kiihtyvän 350 m vedon minuutin palautuksella. Fysiikkatreenissä lämmittelyn jälkeen mm. yhden jalan maastavetoa, leukoja, linkkareita, pystypunnerrusta ja lantion nostoa. 

Lisäksi hiukan hyötypyöräilyä sekä kotona venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2 h 39 min. Koko viikon aikana liikuntaa kertyi 18 h 30 min. 

 #triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
						 
							...
						
                    

		        
                
		        
				                

            

        

    


    




    
        
		
            
    
        
            
                
        
	    
            leostranius        

    
    


            
        

        
                    
                View
                
	                
	                        
        
        

                            
                                            
                                                        Huhti 7                        
                                    

            
            
        


        
            
                Open            
                    
    


    
        [image: Kirjapäiväkirja 59/2024 Hanna Arvela: Ihmeperhe  Opettamisen epätoivoa. Romaani erityisluokan arjesta. Raastavia pieniä ihmiskohtaloita, väkivaltaa ja hassuja sattumuksia. Lopulta kuitenkin myös valopilkkuja ja arjen pieniä kultareunoja.   Romaani kuvaa fiktiivisen lähiökoulun neljäs- ja viidesluokkalaisten arkea. Arkea, missä hyvinvointivaltion viimeiset turvaverkon rippeet löytyvät alireaurssoidusta koulusta yksittäisen opettajan ja kouluavustajan hahmossa.   Kirjasta tulee vääjäämättä mieleen se, että yhteiskunnan mitta on se miten kohtelemme kaikkein heikko-osaisimpia.   #kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja #hannaarvela #ihmeperhe @tammikirjat]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Kirjapäiväkirja 59/2024
Hanna Arvela: Ihmeperhe

Opettamisen epätoivoa. Romaani erityisluokan arjesta. Raastavia pieniä ihmiskohtaloita, väkivaltaa ja hassuja sattumuksia. Lopulta kuitenkin myös valopilkkuja ja arjen pieniä kultareunoja. 

Romaani kuvaa fiktiivisen lähiökoulun neljäs- ja viidesluokkalaisten arkea. Arkea, missä hyvinvointivaltion viimeiset turvaverkon rippeet löytyvät alireaurssoidusta koulusta yksittäisen opettajan ja kouluavustajan hahmossa. 

Kirjasta tulee vääjäämättä mieleen se, että yhteiskunnan mitta on se miten kohtelemme kaikkein heikko-osaisimpia. 

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja
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        [image: Kirjapäiväkirja 58/2024 Joonatan Tola: Hotel Pharma Resort  Huiman viihteellinen ja värikäs kuvaus kulutusyhteiskunnasta ja huomiotaloudesta.   Mitä tapahtuu, kun ostoholisti kaupunkilaismenestyjä päätyy kodittomaksi ja varattomaksi saavutettuaan suursuosion kirjoittamalla mietelauseita sekä löytää lopulta itsensä hoitolasta, jossa parannetaan merkityksen kadottaneita menestyjiä?  En tiedä mitä kautta teos oli päätynyt kuuntelulistalle, mutta tämän myötä sille päättivät kaikki muutkin Tolan kirjat.   Hotel Pharma Resort on romaani, joka on kaikessa absurdissa ajankuvassa oikeastaan täyttä totta.   #kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja #joonatantola #hotelpharmaresort @otavankirjat]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Kirjapäiväkirja 58/2024
Joonatan Tola: Hotel Pharma Resort

Huiman viihteellinen ja värikäs kuvaus kulutusyhteiskunnasta ja huomiotaloudesta. 

Mitä tapahtuu, kun ostoholisti kaupunkilaismenestyjä päätyy kodittomaksi ja varattomaksi saavutettuaan suursuosion kirjoittamalla mietelauseita sekä löytää lopulta itsensä hoitolasta, jossa parannetaan merkityksen kadottaneita menestyjiä?

En tiedä mitä kautta teos oli päätynyt kuuntelulistalle, mutta tämän myötä sille päättivät kaikki muutkin Tolan kirjat. 

Hotel Pharma Resort on romaani, joka on kaikessa absurdissa ajankuvassa oikeastaan täyttä totta. 
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#joonatantola #hotelpharmaresort @otavankirjat                        
						 
							...
						
                    

		        
                
		        
				                

            

        

    


    




    
        
		
            
    
        
            
                
        
	    
            leostranius        

    
    


            
        

        
                    
                View
                
	                
	                        
        
        

                            
                                            
                                                        Huhti 7                        
                                    

            
            
        


        
            
                Open            
                    
    


    
        [image: Kirjapäiväkirja 56/2024 Annika Suvivuo: Matka jään reunalle  Hieno kirja jäästä eri näkökulmista. Kirjassa sivutaan niin pääskyjä kuin pingviinejäkin sekä jäästä kertovia elokuvia ilmastokriisiä unohtamatta. Mielenkiintoinen seikkailu jäätutkijoiden arkeen.   #kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja #annikasuvivuo #matkajäänreunalle @otavankirjat]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Kirjapäiväkirja 56/2024
Annika Suvivuo: Matka jään reunalle

Hieno kirja jäästä eri näkökulmista. Kirjassa sivutaan niin pääskyjä kuin pingviinejäkin sekä jäästä kertovia elokuvia ilmastokriisiä unohtamatta. Mielenkiintoinen seikkailu jäätutkijoiden arkeen. 
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        [image: Kirjapäiväkirja 57/2024 Ilja Barabanov & Denis Korotkov: Kauppatavarana kuolema  Mielenkiintoinen kuvaus palkka-armeija Wagnerin ja sen johtajan noususta ja tuhosta. Hyvä kertaus viime vuosien tapahtumiin. Vaikka kirja ei tuo esille juuri lainkaan mitään uutta, mitä ei olisi jo jollain tasolla käyty julkisuudessa läpi, antaa se silti hyvän yleiskuvan Wagnerin toimintaan ja taustavaikuttimiin.   #kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja #kauppatavaranakuolema @otavankirjat]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Kirjapäiväkirja 57/2024
Ilja Barabanov & Denis Korotkov: Kauppatavarana kuolema

Mielenkiintoinen kuvaus palkka-armeija Wagnerin ja sen johtajan noususta ja tuhosta. Hyvä kertaus viime vuosien tapahtumiin. Vaikka kirja ei tuo esille juuri lainkaan mitään uutta, mitä ei olisi jo jollain tasolla käyty julkisuudessa läpi, antaa se silti hyvän yleiskuvan Wagnerin toimintaan ja taustavaikuttimiin. 

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja
#kauppatavaranakuolema
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        [image: Lumimyräkän jäljiltä lumet olivat jo hiukan sulaneet ja väylät aurattu. Näin uskaltauduin ulkopyöräilemään Animalian kevätleirille hallituksen strategiatyöpajaan. Olkoonkin, että Tuusulan hiekoitushiekka onnistui puhkaisemaan renkaani. Tämä ei kuitenkaan matkaa haitannut.   Pyöräily Keravalta Tuusulaan ja sieltä kotiin Helsinkiin. Matkaa kertyi yhteensä 38,90 km. Lisäksi venyttely ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2 h 31 min.   #triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Lumimyräkän jäljiltä lumet olivat jo hiukan sulaneet ja väylät aurattu. Näin uskaltauduin ulkopyöräilemään Animalian kevätleirille hallituksen strategiatyöpajaan. Olkoonkin, että Tuusulan hiekoitushiekka onnistui puhkaisemaan renkaani. Tämä ei kuitenkaan matkaa haitannut. 

Pyöräily Keravalta Tuusulaan ja sieltä kotiin Helsinkiin. Matkaa kertyi yhteensä 38,90 km. Lisäksi venyttely ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2 h 31 min. 
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        [image: Illalla 1,5 tunnin uintitreeni (3,5 km), jossa tehtiin potkuja ja tekniikkaharjoituksia sekä uintiin 50 m, 100 m, 200 m ja 400 m matkoja eri välineillä (räpylät, pullari, lättärit).  Lisäksi päivän aikana noin 1,5 tuntia kunnon lumimyräkkäpyöräilyä sekä venyttelyt ja lihaskunnot. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 3 h 27 min.   #triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri]
    






	    
        
            

		                            
					
                        Illalla 1,5 tunnin uintitreeni (3,5 km), jossa tehtiin potkuja ja tekniikkaharjoituksia sekä uintiin 50 m, 100 m, 200 m ja 400 m matkoja eri välineillä (räpylät, pullari, lättärit).

Lisäksi päivän aikana noin 1,5 tuntia kunnon lumimyräkkäpyöräilyä sekä venyttelyt ja lihaskunnot. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 3 h 27 min. 
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