Skabelon
suw  Vaegtiog (maned)

En maned, én linje pr. dag

Maned Enhed Fase [JBulk [JCut (O Vedligehold

Dag Ugedag Vagt Note (sovn, salt, treening, cyklus ...) Ugegennemsnit /ndring
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Sadan bruger du loggen Manedsresumé

« Vej dig hver morgen efter du er staet op og har veeret pa toilettet, for mad Gennemsnitlig aendring pr. uge
og drikke, p& samme veegt.

« | slutningen af hver blok regner du gennemsnittet af de udfyldte dage ud
og noterer aendringen fra forrige blok. Hvad virkede, hvad endrer jeg?

« Dagsveegten svinger med vand, salt, kulhydrater og tarmindhold. Vurder
derfor aldrig enkelte dage, men ugegennemsnittet.

Trendvaegt

Ugegennemsnittet er en enkel form for trendvaegt. Udjeevnede metoder som
et eksponentielt gennemsnit reagerer hurtigere og mere jeevnt. Vaegttrend-
beregneren pa leanislaw.app regner den ud fra dine veerdier.
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