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Vektlogg (måned)
Én måned, én linje per dag

Måned Enhet Fase Bulk Cut Vedlikehold
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Slik bruker du loggen
Vei deg hver morgen etter at du har stått opp og vært på do, før mat og
drikke, på samme vekt.
På slutten av hver blokk regner du ut gjennomsnittet av de utfylte dagene
og noterer endringen fra forrige blokk.
Dagsvekten svinger med vann, salt, karbohydrater og tarminnhold. Vurder
derfor aldri enkeltdager, men ukesgjennomsnittet.

Trendvekt
Ukesgjennomsnittet er en enkel form for trendvekt. Glattede metoder som et
eksponentielt gjennomsnitt reagerer raskere og jevnere. Vekttrend-
kalkulatoren på leanislaw.app regner det ut fra verdiene dine.

Månedsoppsummering
Gjennomsnittlig endring per uke

Hva fungerte, hva endrer jeg?
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