1. Arkusz otwieramy poprzez aplikacje Excel, zarowno na telefonie jak i innych
urzgdzeniach. Wystarczy pobraé aplikacje (ze Sklepu Play lub App Store) i sie
zalogowaé. Nie ma potrzeby wykupowania licencji. Przy korzystaniu z
darmowej wersji nalezy mie¢ wtaczony Internet, aby zapisano zmiany.

2. Whpisujemy wage tylko w miejscach zaznaczonych kolorem kremowym.
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5 Redukcja Data  Waga Data  Waga Data  Waga Data  Waga | Data  Waga | Data  Waga | Data  Waga | Data  Waga

6 Utrzymanie | 30.10.2023 06.11.2023 13.11.2023 20.11.2023 27.11.2023 04.12.2023 11.12.2023 18.12.2023
Masa 31.10.2023 07.11.2023 14.11.2023 21.11.2023 28.11.2023 05.12.2023 12.12.2023 19.12.2023

8 01.11.2023 08.11.2023 15.11.2023 22.11.2023 29.11.2023 06.12.2023 13.12.2023 20.12.2023
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" 04.11.2023 11.11.2023 18.11.2023 25.11.2023 02.12.2023 09.12.2023 16.12.2023 23.12.2023

12 05.11.2023 12.11.2023 19.11.2023 26.11.2023 03.12.2023 10.12.2023 17.12.2023 24.12.2023

13

14 Waga poczatkowa:
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16 __TYDZENT Zatoienia:
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3. Pozostata czes¢ arkusza jest zablokowana, dlatego nie musisz sie martwic, ze
go zepsujesz.

4. Zwrdo¢ uwage na to, aby opcja ,Autozapis” byta wtgczona. Aby to sprawdzi¢
nacisnij trzy kropki w prawym gérnym rogu ekranu (na telefonie).

5. Whpisujgc wage, w zaleznosci od wersji Excela (lub urzadzenia), nalezy wpisac
wage z kropka lub z przecinkiem. W jednej wersji program za prawidtowy znak
miejsc dziesietnych uzna kropke, a w innej wersji przecinek. Jezeli liczba jest przy
lewej krawedzi komorki to znaczy, ze jest zle. Jezeli liczba jest

znaczy, ze jest . Kiedy wartos¢ wagi jest przy lewej
krawedzi komorki, Excel nie traktuje zawartosci komorki jako liczby, przez co nie
bedzie jej brat pod uwage w liczeniu srednie;.

JLE S0 2e (IS0

DOBRZE 130,6 DOBRZE 130.6

6. Wopisujemy tylko wartos¢, bez jednostek (kg).

7. Unikaj sytuacji, w ktérej wpisujesz dane do arkusza i chwile pézniej zamykasz
aplikacje. Excel potrzebuje chwili czasu na to aby zapisa¢ zmiany, natomiast jesli
chcesz to zrobi¢ najszybciej jak to mozliwe, to wystarczy ze po wprowadzeniu
zmian do arkusza zablokujesz telefon. Po ponownym odblokowaniu mozesz
zamkngé aplikacje bez ryzyka braku zapisu wprowadzenia ostatnich zmian. W
uproszczeniu — zablokowanie telefonu zmusza Excela do zapisania zmian w
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arkuszu. Jezeli po wprowadzeniu zmian od razu zamkniesz aplikacje to

modyfikacje w arkuszu nie zostana zapisane.

Na wypadek wystgpienia trudnosci z wpisaniem wag do arkusza, nalezy zapisywac
wagi w notatniku, do momentu rozwigzania problemu.
Kolor obszaru, w ktérym sg dane dotyczgce wag oznacza obecng sytuacje
zwigzang z celem, ktéry chcemy osiggnac¢ (Redukcja, Utrzymanie, Masa). Legenda
znajduje sie po lewej stronie od wyzej wspomnianego obszaru.

4 TYDZIEN 1 TYDZIEN 2 TYDZIEN 3 TYDZIEN 4 TYDZIEN 5 TYDZIEN 6 TYDZIEN 7 TYDZIEN 8

5 Redukcja Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga

6 Utrzymanie 30.10.2023 06.11.2023 13.11.2023 20.11.2023 27.11.2023 04.12.2023 11.12.2023 18.12.2023

7 Masa 31.10.2023 07.11.2023 14.11.2023 21.11.2023 28.11.202 05.12.2023 12.12.2023 19.12.2023

8 01.11.2023 08.11.2023 15.11.2023 22.11.2023 29.11.2023 06.12.2023 13.12.2023 20.12.2023

9 02.11.2023 09.11.2023 16.11.2023 23.11.2023 30.11.2023 07.12.2023 14.12.2023 21.12.2023

10 03.11.2023 10.11.2023 17.11.2023 24.11.2023 01.12.2023 08.12.2023 15.12.2023 22.12.2023

11 04.11.2023 11.11.2023 18.11.2023 25.11.2023 02.12.202 09.12.2023 16.12.2023 23.12.2023

12 05.11.2023 12.11.2023 19.11.2023 26.11.2023 03.12.2023 10.12.2023 17.12.2023 24.12.2023

Ponizej znajduje sie okienko zawierajgce doktadniejsze informacje dotyczace
trwania poszczegblnych proceséw oraz szczegotdw z nimi zwigzanych. Przyktad:
TYDZIEN 1 TYDZIEN 2 TYDZIEN 3 TYDZIEN 4 TYDZIEN 5 TYDZIEN 6 TYDZIEN 7 TYDZIEN 8
Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga Data Waga

30.10.2023 128,6| 06.11.2023 127,2| 13.11.2023 126,5( 20.11.2023 124,9| 27.11.2023 123,9| 04.12.2023 122,8| 11.12.2023 121,7| 18.12.2023 121.4]
31.10.2023 128,4| 07.11.2023 126,3| 14.11.2023 126,1| 21.11.2023 125,3| 28.11.2023 123,8| 05.12.2023 122,86 12.12.2023 121,7| 19.12.2023 120,8
01.11.2023 127,8| 08.11.2023 126,4| 15.11.2023 125,3| 22.11.2023 125,6| 29.11.2023 123,4| 06.12.2023 121,9| 13.12.2023 122| 20.12.2023 120,8
02.11.2023 127,4| 09.11.2023 126,6| 16.11.2023 125,6( 23.11.2023 124,3| 30.11.2023 123,6| 07.12.2023 122,2| 14.12.2023 121,7| 21.12.2023 120
03.11.2023 128,1| 10.11.2023 127| 17.11.2023 125,4| 24.11.2023 123,8| 01.12.2023 123,6| 08.12.2023 121,3| 15.12.2023 121 22.12.2023 120.4]
04.11.2023 126,7 11.11.2023 127,3| 18.11.2023 125,3| 25.11.2023 123,5| 02.12.2023 123,7| 09.12.2023 122,1| 16.12.2023 119,8| 23.12.2023 120
05.11.2023 125,8| 12.11.2023 126,1| 15.11.2023 125,1| 26.11.2023 124,1| 03.12.2023 122,6|] 10.12.2023 122,5| 17.12.2023 120,4| 24.12.2023 120

Waga poczatkowa: 12%kg

Spadeld/wzrost wagi (w gramach) Cel: ~90kg
Zatozenia:
-841g - Listopad - Marzec, Tydzien 1- 22, Redukcja
~1090g - Kwiecien - Maj, Tydzien 23 - 31, Utrzymanie
11108 - Czerwiec - Pazdziernik, Tydzien 32 - 53, Redukcja
~990g - Listopad - Grudzien, Tydzien 54 - 61, Utrzymanie
- Styczen - Maj, Tydzien 62 - 82, Redukcja
-1310g Liczba kcal:
-1011g - Listopad - Marzec, 2900keal (Tydzien 1-22)
-701g - Kwiecien - Maj,

- Czerwiec - Pazdziernik,
- Listopad - Grudzien,
- Styczen - Maj,

Na koniec kazdego tygodnia nalezy wysta¢ raport do mnie w celu kontroli oraz
ewentualnego wprowadzenia dodatkowych informacji do arkusza.

Prosze nie zmieniaé nazwy pliku.

Aby nazwa pliku zostata taka sama czyli bez ,(1)”, nalezy przed pobraniem
zaktualizowanej przeze mnie wersji arkusza, usunaé¢ poprzednia wersje, w
przeciwnym razie, arkusz z najnowszymi danymi bedzie miat na koncu ,,(1)”.

W skrécie: pod koniec tygodnia wysytamy do mnie arkusz, ja wprowadzam jakies
dodatkowe zmiany (jesli to konieczne) a nastepnie wysytam zaktualizowanag
wersje. Przed pobraniem zaktualizowanej wersji nalezy skasowaé stara wersje
arkusza.

Staramy sie wazy¢ w taki sposdb, aby pomiary byty mozliwie jak najbardziej do
siebie zblizone pod katem zmiennych na ktére mamy realny wptyw. Przyktadowo,
jezeli codziennie rano pierwszg rzecza, ktéra robisz to skorzystanie z toalety, to
zwaz sie po tym jak z niej skorzystasz. Pomiaréw oczywiscie dokonujemy na czczo,
jednakze zdecydowanie odradzam réznego rodzaju ,odktadania w czasie”
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zZwazenia sie majgcego na celu uzyskanie mniejszego pomiaru wagi ciata (dalej o
tym w punkcie 15.).

Srednia wag z danego tygodnia jest dla nas dodatkowa informacja, a nie
jednoznacznym wyznacznikiem tego, czy zmierzamy w strone obranego przez
Ciebie celu. Awiec Twoim zadaniem jest tylko i wytacznie zapisaé pomiar wagi
ciata z danego dnia, starajac sie o to, aby wszystkie pomiary, ktdre zapisujesz byty
wykonywane o mozliwie podobnych porach dnia i wykonywane po tych samych
czynnosciach. Czy to oznacza, ze jesli w tygodniu wstajesz do pracy o godzinie 6 to
w weekend tez musisz wsta¢ o godzinie 6?7 ABSOLUTNIE NIE. Pomiary sa
poréwnywane w skali tygodnia, dlatego kiedy méwie o tym, aby zachowac
mozliwie jak najwiekszg standaryzacje pomiaréw (czyli wyeliminowanie
zmiennych na ktére mamy wptyw) to mam na mysli to, ze jesli w weekend
zazwyczaj wstajesz 0 10, to po prostu dokonuj pomiaru wagi ciata od razu po tym
jak wstaniesz, utrzymujac pozostate aspekty takie jak skorzystanie z toalety na
takim samym poziomie jak w tygodniu poprzednim. Ma to ogromne znaczenie,
dlatego ze jezeli jednego dnia bedziesz sie wazy¢ przed skorzystaniem z toalety
a drugiego dnia po, to réznica moze wynosi¢ nawet do 1kg, co utrudni
wycigganie wnioskow na podstawie poréwnania Sredniej z danego tygodnia do
poprzedniego.

Powtorze to jeszcze raz, Twoim zadaniem jest tylko zapisaé pomiar, a nie
zastanawiac sie dlaczego danego dnia waga wzrosta o kilkaset gramoéow. Tego
typu zmiany wagi sag catkowicie normalne, dlatego pozwdl, ze caty ciezar tego
typu zmian wagi bedzie spoczywat na moich barkach, a ja na podstawie
pomiardw podejme odpowiednie kroki zebys moégt/mogta osiggac¢ swoj cel w
ustalony przez Ciebie sposdb.

Nie oczekuje od Ciebie tego, aby wykonywac¢ siedem pomiarow kazdego
tygodnia. Jezeli ze wzgledu na wyjatkowa sytuacje zwyczajnie nie bedziesz méc
sie zwazy¢é, to nic sie nie stanie. Srednia moze byé wyciggana na przyktad ze
trzech wartosci i nawet na podstawie takiej sSredniej mozna wyciggng¢ wnioski
poréownujac jg do poprzedniego tygodnia. Mimo wszystko zachecam do tego, aby
wykonywa¢ jak najwiecej pomiarow w danym tygodniu, poniewaz ze wzgledu na
to, ze waga ma swoje naturalne odchylenia nawet do 1kg, to wieksza ilos¢
pomiarow niejako minimalizuje ryzyko wyciggania btednych wnioskow.



