Vorlage

siw  Gewichts-Tracker (Monat)

Ein Monat, eine Zeile pro Tag

Monat Einheit Phase (JBulk [JCut (JErhalt

Tag  Wochentag Korpergewicht Notiz (Schlaf, Salz, Training, Zyklus ...) Wochenmittel Rnderung
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So nutzt du den Tracker Monatsfazit
« Wiege dich jeden Morgen nach dem Aufstehen und dem Toilettengang, Durchschnittliche Anderung pro Woche
vor dem Essen und Trinken, mit derselben Waage.
« Am Ende jedes Blocks das Mittel der eingetragenen Tage bilden und die
Anderung zum vorigen Block notieren. Was hat funktioniert, was Zndere ich?
« Das Tagesgewicht schwankt durch Wasser, Salz, Kohlenhydrate und
Darminhalt. Bewerte deshalb nie einzelne Tage, sondern das
Wochenmittel.

Trendgewicht

Das Wochenmittel ist eine einfache Form des Trendgewichts. Geglattete
Verfahren wie ein exponentieller Durchschnitt reagieren schneller und
gleichmaBiger. Der Gewichts-Trend-Rechner auf leanislaw.app rechnet ihn
aus deinen Werten aus.

leanislaw.app Gewicht taglich eintragen und den Trend automatisch sehen: mit der App Lean is law fiir iPhone und Android. Seite 1/1



