
Modello

Diario del peso (mese)
Un mese, una riga al giorno

Mese Unità Fase Bulk Cut Mantenimento

Giorno Giorno sett. Peso Note (sonno, sale, allenamento, ciclo ...) Media
settimanale Variazione
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Come usare il diario
Pesati ogni mattina dopo esserti alzato e dopo essere andato in bagno,
prima di mangiare e bere, sempre con la stessa bilancia.
A fine blocco calcola la media dei giorni registrati e annota la variazione
rispetto al blocco precedente.
Il peso giornaliero oscilla per acqua, sale, carboidrati e contenuto
intestinale. Quindi non giudicare mai i singoli giorni, ma la media
settimanale.

Peso di tendenza
La media settimanale è una forma semplice del peso di tendenza. I metodi di
smoothing come la media esponenziale reagiscono in modo più rapido e
uniforme. Il calcolatore della tendenza del peso su leanislaw.app lo calcola
dai tuoi valori.

Bilancio del mese
Variazione media a settimana

Cosa ha funzionato, cosa cambio?
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