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suw  Viktlogg (manad)

En manad, en rad per dag

Manad Enhet Fas (JBulk (JCut [ Underhall

Dag  Veckodag Vikt Anteckning (sdmn, salt, traning, cykel ...) Veckosnitt Forandring
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Sa anvinder du loggen Manadssammanfattning

« V&g dig varje morgon efter uppstigning och toalettbesok, fére mat och Genomesnittlig férandring per vecka
dryck, pad samma vag.

« Rakna ut snittet av de ifyllda dagarna i slutet av varje block och notera
féréandringen mot forra blocket. Vad fungerade, vad andrar jag?

« Dagsvikten svanger av vatten, salt, kolhydrater och tarminnehall. Bedém
darfor aldrig enskilda dagar, utan veckosnittet.

Trendvikt

Veckosnittet ar en enkel form av trendvikt. Utjamnade metoder som ett
exponentiellt medelvarde reagerar snabbare och jamnare. Viktkalkylatorn pa
leanislaw.app raknar ut det fran dina varden.

leanislaw.app Logga vikten dagligen och se trenden automatiskt: med appen Lean is law for iPhone och Android. Sida 1/1



