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suw  Vektlogg (maned)

En maned, én linje per dag

Méaned Enhet Fase (JBulk (JCut (J Vedlikehold

Dag  Ukedag Vekt Notat (sovn, salt, trening, syklus ...) Ukesgjennomsnitt = Endring
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Slik bruker du loggen Manedsoppsummering

« Vei deg hver morgen etter at du har statt opp og veert pa do, for mat og Gjennomsnittlig endring per uke
drikke, pa samme vekt.

« P& slutten av hver blokk regner du ut gjennomsnittet av de utfylte dagene
og noterer endringen fra forrige blokk. Hva fungerte, hva endrer jeg?

« 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 pa leanislaw.app regner det ut fra verdiene dine.

leanislaw.app Logg vekten daglig og se trenden automatisk: med appen Lean is law for iPhone og Android. Side 171



