
Plantilla

Registro de peso (mes)
Un mes, una fila por día

Mes Unidad Fase Volumen Definición Mantenimiento

Día Día de la
semana Peso Nota (sueño, sal, entreno, ciclo ...) Media semanal Cambio
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Cómo usar el registro
Pésate cada mañana al levantarte y tras ir al baño, antes de comer y
beber, siempre con la misma báscula.
Al final de cada bloque calcula la media de los días anotados y apunta el
cambio respecto al bloque anterior.
El peso diario oscila por el agua, la sal, los carbohidratos y el contenido
intestinal. Por eso nunca valores días sueltos, sino la media semanal.

Peso de tendencia
La media semanal es una forma sencilla del peso de tendencia. Los métodos
suavizados, como una media exponencial, reaccionan más rápido y de
forma más pareja. La calculadora de tendencia de peso de leanislaw.app lo
calcula con tus valores.

Resumen del mes
Cambio medio por semana

¿Qué ha funcionado y qué cambio?
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