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Vægtlog (måned)
Én måned, én linje pr. dag

Måned Enhed Fase Bulk Cut Vedligehold

Dag Ugedag Vægt Note (søvn, salt, træning, cyklus ...) Ugegennemsnit Ændring
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Sådan bruger du loggen
Vej dig hver morgen efter du er stået op og har været på toilettet, før mad
og drikke, på samme vægt.
I slutningen af hver blok regner du gennemsnittet af de udfyldte dage ud
og noterer ændringen fra forrige blok.
Dagsvægten svinger med vand, salt, kulhydrater og tarmindhold. Vurder
derfor aldrig enkelte dage, men ugegennemsnittet.

Trendvægt
Ugegennemsnittet er en enkel form for trendvægt. Udjævnede metoder som
et eksponentielt gennemsnit reagerer hurtigere og mere jævnt. Vægttrend-
beregneren på leanislaw.app regner den ud fra dine værdier.

Månedsresumé
Gennemsnitlig ændring pr. uge

Hvad virkede, hvad ændrer jeg?
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