
Modèle

Suivi du poids (mois)
Un mois, une ligne par jour

Mois Unité Phase Prise de masse Sèche Maintien

Jour Jour de la
semaine Poids Note (sommeil, sel, entraînement, cycle ...) Moyenne hebdo Variation
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Comment utiliser le suivi
Pèse-toi chaque matin après le lever et les toilettes, avant de manger et
de boire, avec la même balance.
À la fin de chaque bloc, fais la moyenne des jours notés et inscris la
variation par rapport au bloc précédent.
Le poids du jour varie avec l'eau, le sel, les glucides et le contenu
intestinal. Ne juge donc jamais un jour isolé, mais la moyenne hebdo.

Poids de tendance
La moyenne hebdo est une forme simple du poids de tendance. Les
méthodes lissées, comme la moyenne exponentielle, réagissent plus vite et
plus régulièrement. Le calculateur de tendance de poids sur leanislaw.app le
calcule à partir de tes valeurs.

Bilan du mois
Variation moyenne par semaine

Qu'est-ce qui a marché, qu'est-ce que je change ?
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