
Mall

Viktlogg (månad)
En månad, en rad per dag

Månad Enhet Fas Bulk Cut Underhåll

Dag Veckodag Vikt Anteckning (sömn, salt, träning, cykel ...) Veckosnitt Förändring
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Så använder du loggen
Väg dig varje morgon efter uppstigning och toalettbesök, före mat och
dryck, på samma våg.
Räkna ut snittet av de ifyllda dagarna i slutet av varje block och notera
förändringen mot förra blocket.
Dagsvikten svänger av vatten, salt, kolhydrater och tarminnehåll. Bedöm
därför aldrig enskilda dagar, utan veckosnittet.

Trendvikt
Veckosnittet är en enkel form av trendvikt. Utjämnade metoder som ett
exponentiellt medelvärde reagerar snabbare och jämnare. Viktkalkylatorn på
leanislaw.app räknar ut det från dina värden.

Månadssammanfattning
Genomsnittlig förändring per vecka

Vad fungerade, vad ändrar jag?
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