
Modelo

Registo de peso (mês)
Um mês, uma linha por dia

Mês Unidade Fase Bulk Cut Manutenção

Dia Dia da semana Peso Nota (sono, sal, treino, ciclo ...) Média semanal Variação
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Como usar o registo
Pesa-te todas as manhãs, depois de te levantares e de ires à casa de
banho, antes de comer e beber, sempre com a mesma balança.
No fim de cada bloco, calcula a média dos dias registados e anota a
variação em relação ao bloco anterior.
O peso diário oscila com água, sal, hidratos de carbono e conteúdo
intestinal. Por isso, nunca avalies dias isolados, mas sim a média
semanal.

Peso de tendência
A média semanal é uma forma simples de peso de tendência. Métodos de
suavização como a média exponencial reagem de forma mais rápida e
uniforme. A calculadora de tendência de peso em leanislaw.app calcula-o a
partir dos teus valores.

Balanço do mês
Variação média por semana

O que funcionou, o que vou mudar?
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