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As tournament players, perhaps we sometimes feel pressured to make a move earlier in a poker
tournament than we’d ideally  like to. Maybe the situation is not perfect, but we’ve noticed the
blinds-levels appear to be going up rapidly. Unless  we take the current opportunity, we could
easily end up becoming hopelessly short-stacked.
If we had the luxury of never needing  to worry about running out of chips, perhaps we would have
passed up on the marginal opportunity that faces us  in favour of a much stronger situation.
Unfortunately, this is not how tournament poker works. We can’t go around playing individual 
hands in isolation. We have to seriously consider something that isn't a factor for cash game
players - our tournament  life.
The best decision at a tournament table is always going to take into account the effective stacks
and the blind-levels.  We are interested in how “healthy” our stack is relative to the blinds, which
will help to dictate our strategy.  If only there was a formula we could use to help us calculate
this...
Actually, there is – it’s commonly referred  to as “M-ratio” or just “M” for short.
Table of Contents
M Ratio – The Calculation
The idea behind “M” is that it  tells us how many rounds we will last given our current stack size
and the size of the blinds/antes.
So let’s  see if we can calculate our M for a simple tournament situation.
Question – We haveR$1,000 in our stack. The SB  isR$10, the BB isR$20, and the antes areR$1
and we are playing 10-handed. What is our M?
We simply need to  add the relevant values to the formula. “Antes” stands for total antes that are
played in a round and would,  therefore, be calculated as:
Ante-price * number of players
We are interested in the amount we pay for antes in the entire  orbit, rather than just the value of
an individual ante. So in this case, if the value of an individual  ante isR$1 and we have to pay it
ten times per orbit, we will pay a total ofR$10 in antes  each orbit.
M =R$1000 / ($10 +R$20 +R$10)
M =R$1000 /R$40
M = 25
An M of 25 essentially means that we can last  another 25 orbits, assuming the structure of the
hands remains the same. Which of course, it won’t, because soon the  next blind level will arrive
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and our M will become considerably reduced. So having an M of 25 in a  regular tournament is not
the same as having an M of 25 in an ultra-turbo tournament. The blind structure must  be taken
into consideration.
Using M Value to Make Decisions
We now have calculated our value for M, but on its own,  it’s not going to be especially useful.
How can we use our value for M to help us define our  strategy in a tournament setting?
In his book Harrington on Hold'em, Dan Harrington provided some rough guidelines for how we
should  evaluate and use our value for M. He defined several zones in which the value of M may
fall, and  described what our resulting strategic outlook should be.
M is greater than 20 – The Green Zone – With an M  larger than 20 we typically have the luxury to
choose whichever style we prefer, whether that be a conservative or  aggressive style. We have
enough time to be patient and wait for strong holdings, but we also have the freedom  to dabble
with more speculative hands and play aggressively. Taking some losses is not a huge problem at
this stage,  and the effective stacks are still deep enough that we can get away with expanding our
range in some scenarios.
M  is 10-20 – The Yellow Zone – Now we are starting to feel the time pressure a little bit. We  must
start looking for spots to get involved and play hands. Some of the more speculative poker hands
we may  have been able to play while in the green zone may now suffer from reduced playability.
This reduction is a  result of the smaller effective stacks.
M is 6-10 – The Orange Zone – The pressure tightens here, and we want  to avoid wasting any
chips. Cold-calling starts to become risky. Our main focus should be trying to be the first  player
involved in the pot, wherever possible. If we are the ones open-raising, we have increased
expectation as a result  of additional fold-equity. This is valuable here since every chip counts.
M is 1-6 – The Red Zone – We have  now reached what is known as the push/fold stages of
tournament poker. We only have two options at this stage:  Move all-in or fold.
M is less than 1 – Dead Zone – We should avoid this particular zone at all  costs. Nearly
everything is dependent on luck at this stage. We want our tournament career to be about skill, not
 luck. We should look for a spot where we are first to act and shove all-in, hoping to get lucky. 
Players have gone on to win big tournaments even after arriving at the dead-zone, so not all hope
is lost.  In most cases, though, our tournament life is over.
Adjustment for Shorthanded Tables
The M calculation works for tables of all sizes.  The number of orbits we have left, won’t change
hugely based on the number of players at the table. It  will change slightly, since we will pay a
different amount of antes, meaning we will have slightly more orbits remaining  assuming the
tables get shorthanded. (Usually the tables will get shorthanded only when approaching the final
table. For the most  part, we will be playing tournaments with max capacity).
But is having an M of 5 on a 5-handed table the  same as having an M of 5 on a 10-handed table?
Not really. Although the remaining number of orbits won’t  change that much, we will have twice as
many opportunities to play hands on the 10-handed table.
To help us deal  with this, we can make use of what is known as effective M, which takes into
account the need to  make faster decisions when the tables become shorthanded. We can refer to
the standard value of the M calculation as  simple M.
The relationship between the two is as follows:
Essentially, we are taking a percentage of Simple M based on how  “full” the table is, assuming
that a full table contains 10 players. So if a player has a simple M  of 10 on a 5-handed table, then
he has an effective M of 5.
Let’s try a question to put everything  together.
Question – Effective stacks areR$1,000. Blinds areR$20/40 with antes ofR$2. We are 5 handed.
Calculate simple M and effective M.
Okay,  hopefully, you should be able to do this on your own. The calculation is below:
Simple M
$1000 / ($20 +R$40 +  ($2 * 5))
$1000 / ($20 +R$40 +R$10)



$1000/R$70
Simple M = 14.3
Effective M
14.3 * (5/10)
14.3 * 0.5
Effective M = 7.15
So the next  time we are at the poker tables, let’s try to be aware of our M-ratio. Use it to help
define  the strategy we will be using at any given stage of the tournament.
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Em seguida, eu Direção attention para a Recent Registeres e Benefícios.É bom ver que a
plataforma tem Oferecido benefícios exclusivos 4 para os novoss usuários, desde o registro hasta
dia 25 de fevereiro e 28 de fevereiro.
Em seguida, nous mentionamos sobre 4 o Mercado Global para Apostas. é Incrível que a 27Bet
esteja presente em futbol bet diversas partes do mundo, desde o 4 localhost Casperandgambinis
ao Ukrainian Festival.
Em últimos lugar, eu destaco a importância dos Promo Codes e Aplicativos.É bom ver que a 4
plataforma oferece códigos promocionais para melhorar a experiência dos jogadores em futbol
bet apostas.
Para finishingouch, eu quero destacar que é importante 4 ter cuidado ao enferrujarapostas online.
É importante seguiridge responsiblee evitar pressões indesejáveis. Assim, você poderá apostar
de forma segura e 4 résgi Ter ganhos.
Em resumo, a 27Bet é uma plataforma de apostas online fenomenal que oferece muitas opções
de apostas, benefícios 4 exclusivos, e uma presença global. No entanto, é importante lembrar de
ter cuidado ao se engagiar em futbol bet apostas online.
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The current price of BFG Token is $0.0156 per BFG.
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Years
Avg
Price

Highest
Price

2024 $0.021 $0.026
2025 $0.024 $0.029
2026 $0.028 $0.033
2027 $0.032 $0.038
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É um prazer ter os pés tratados: a importância de cuidar dos
pés à medida que envelhecemos

Senta-se às 11 horas  de uma manhã de quinta-feira e normalmente estaria batendo futbol bet um
teclado ou falando com um colega de trabalho. Em  vez disso, estou futbol bet uma barbearia de
unhas do sul de Londres, reclinado futbol bet uma cadeira de braços motorizada, dedos 
mecânicos amassando minha parte posterior enquanto meus pés mergulham futbol bet um
pequeno banho de pés com whirlpool. Alguém me trouxe  café. No assento ao meu lado, outro
cliente suspira: "Esta é a vida!" antes de me contar sobre seu unha  encravada.
De fato, é e, se não estivesse tão confortável, seria tentado chutar a si mesmo. Levou-me 61
anos para ter  a minha primeira pedicure e, no momento futbol bet que me sentei, tudo o que
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pude pensar foi: "Por que demorou  tanto?"
Os próximos 40 minutos são uma delícia, enquanto meus horríveis e velhos cascos de homem
são dolorosamente cortados, limados, raspados,  exfoliados e untados. Deixo a Jolie Nails & Spa
com um passo mais leve, futbol bet pés que ... bem, não,  ainda não poderia chamar de bonitos -
isso levará várias sessões a mais (e algo para colocar um brilho nos  meus unhas; gosto do visual
do Boy de Chanel, provavelmente futbol bet preto) - mas pelo menos não tenho mais vergonha 
de mostrá-los ao mundo.
Isso não é sobre ficar pronto para a praia, embora esteja feliz se ninguém mais se retrair  se eu
usar chinelos. Eu acabei de perceber que, se quiser chegar aos 100, teré que cuidar dos meus
pés.  A menos que mantenha-os fortes, flexíveis e sensíveis, mais e mais atividades ficarão fora
do meu alcance. No pior dos  mundos, eu teria uma queda e acabaria no hospital. Estou
começando a entender por que falamos de ter um pé  no túmulo.
"Nossos pés são literalmente a fundação para qualquer movimento que possamos fazer", nos
lembra o guru da longevidade Peter  Attia futbol bet seu livro Outlive. "Sejamos para levantar algo
pesado, andar ou correr, subir escadas ou esperar um ônibus, estamos  sempre canalizando
força através dos nossos pés."
Eles também são cruciais para o equilíbrio. "Eles são o ponto de feedback para  o cérebro saber
onde está futbol bet seu ambiente", diz Asha Melanie, uma treinadora pessoal baseada futbol bet
York com interesse futbol bet  longevidade. Em seu estado natural e descalço, os pés são nossa
principal ponta de contato com a terra. "Há centenas  de milhares de receptores sensoriais futbol
bet cada pé", diz Melanie. "E então colocamos nossos sapatos grossos e param de sentir  alguma
coisa."
Andar descalço melhora o equilíbrio.
Mais  do que isso, argumentaria: esquecemos que eles devem sentir alguma coisa. Nós os
embrulhamos e fica fora de vista, fora de mente.  Homens, futbol bet particular, praticamente
esquecemos que temos os pés, a menos que haja uma bolha ou bunião para nos lembrar.  Eu só
me tornei verdadeiramente consciente dos meus nos poucos meses desde que comecei o ioga.
Lá estavam, nus, feios,  surpreendentemente instáveis. Professores de ioga me diziam para
espalhar os meus dedos, ou para encher "todos os quatro cantos dos  meus pés" e eu pensava
"Como?" e "Todos os quatro quais? "
Esta pedicure é minha maneira de dizer aos meus pés: "Eu  te vejo. Eu farei melhor por você."
Como devo me comportar? Para começar, Melanie diz, agora que eles estão aptos para 
companhia educada, devo parar de escondê-los. "Fique descalço o máximo possível", ela
aconselha. "Quando estiver futbol bet casa, não há razão  para usar chinelos ou meias sequer.
Deixe os pés serem pés o máximo possível." Eloise Skinner, uma professora de pilates  e balé de
Londres, concorda com ela. "Mesmo meias podem restringir seus dedos", ela diz.
Eloise Skinner mostra a Phil Daoust como se enraizar.
Isso não significa que  devo jogar fora meus sapatos imediatamente, diz Melanie, mas devo tentar
me dirigir para algo menos volumoso e acolchoado, com  muito espaço para os dedos se
espalharem e se contorcerem. "Tem que ser um processo gradual, para que todas as  suas
ligamentos, tendões e articulações possam se adaptar."
Mas isso é apenas o primeiro passo. Agora que liberei meus dedos, preciso  reeducá-los, para
que possa espalhá-los quando precisar de uma base mais estável, ou colocar o meu peso
exatamente onde é  necessário. Eu poderia começar simplesmente espalhando-os: simplesmente
sentar ou ficar futbol bet pé descalço, então querendo os dedos para se separarem  e se
espalharem um pouco. Eu consigo fazer isso, embora quando conheço Skinner para passar por
alguns exercícios, eu me  envergonhe de quanto é difícil isolar - ou tentar isolar - dedos
individuais ou grupos de dedos. No mundo ideal,  eu seria capaz de copiar suas "dedos de piano",
despejando-os do chão um por um, então colocando-os de volta individualmente  - mas luto para
me mover apenas com os dois dedões do pé grande sem levar tudo com eles.
Há alguns  momentos futbol bet que Skinner, o fotógrafo e eu simplesmente nos olhamos para os
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meus dedos imóveis enquanto eu me enfureço  futbol bet frustração. Parece um problema mental
futbol bet vez de um físico - minha mente não consegue enviar o comando "mover"  para a parte
certa do meu corpo. Mais tarde, percebo que me lembra de um dos experimentos do século 20 
futbol bet telecinesia, com um pesquisador sério tentando e falhando futbol bet mover um copo de
água por pensamento sozinho.
Quantos tempo levará  para fazer progressos reais, pergunto a Melanie. "Quantos metros tem
uma corda?" ela diz. "Quanto mais você colocar, mais você  vai tirar disso. Mas fazendo alguns
minutos todos os dias, você pode ver uma diferença futbol bet semanas."
Correção rápida ... girar os tornozelos pode melhorar a mobilidade.
Também  devo manter um olho nos meus dedos do pé grande, onde qualquer fraqueza pode
levar a dor no joelho, quadril  e na parte inferior da coluna. "Parece ridículo", admite Melanie, mas
quando você está andando, é aqui que empurra, então  problemas aqui afetarão o resto do seu
corpo. Uma maneira de construir força é sentar-se futbol bet uma cadeira e levantar  o dedo do pé
grande o mais longe possível com o dedo e o dedo do meio do meio. Em  seguida, sem mexer
futbol bet nenhum outro músculo, pressione com o dedo do pé enquanto levanta com os dedos,
de modo  que nada esteja se movendo ainda que ambos o dedo do pé e os dedos estejam
tentando. Segure por sete  ou oito segundos, relaxe e repita quatro ou cinco vezes.
O que mais deve estar na minha lista de tarefas? Melhorar  a mobilidade do tornozelo,
aparentemente. "Todo mundo deveria estar fazendo cars de tornozelo controlados", diz Melanie.
Isso é tão simples  quanto sentar-se com uma perna à frente de si, então mantendo a perna
imóvel enquanto gira o pé através de  todo o seu alcance de movimento, cinco vezes no sentido
horário, então cinco vezes no sentido anti-horário, antes de repetir  com a outra perna.
Para fortalecer as solas e arcos, Skinner recomenda um pequeno levantamento que começa com
você parado futbol bet  frente de uma barra de balé ou mesa, as pontas dos dedos descansando
levemente sobre ela, cotovelos ao lado, pés  à distância do quadril. Em seguida, levante os
calcanhares e role até os dedos do pé, futbol bet seguida, abaixe-os novamente  lentamente. "O
que você quer sentir futbol bet vez de um levantamento e abaixamento", ela diz, "é mais de um
puxar  para cima e então um lento puxar para baixo, usando o meio do pé bem como a frente e a
parte de  trás. É muito útil se você puder espalhar os dedos também." Isso é fácil para ela dizer
com seus dedos  magros e bonitos. Os meus são mais como salsichas que passaram muito
tempo esmagadas juntas no estante do supermercado.
Também pode  misturar as coisas com um "towel scrunch" - de pé descalço futbol bet uma toalha
de chá ou similar, use os  dedos do pé para puxá-lo todo sob a sola do pé, futbol bet seguida,
empurrá-lo de volta para fora novamente.
Exercício para os dedos do pé ... o 'towel scrunch'.
Tudo isso é apenas raspando a superfície quando se trata de exercícios para os pés. Mas se
ainda deixá-lo  um pouco dolorido, tente um auto-massagem. Melanie e Skinner juram por bolas
de massageagem pequenas - do tamanho de bolas  de tênis, por vezes guarnecidas com
pequenas espinhas flexíveis - que podem ser roladas ou pressionadas contra músculos doloridos,
ou  roladas entre o chão e a soleira do pé. "É minha coisa número um para levar futbol bet férias",
diz Skinner.  "Além dos pés, você pode usá-lo nas costas, glúteos, isquiotibiais ..."
Estou vendido. Isso terá um lugar futbol bet minha mala de  férias, perto do kit de pedicure.
Asha Melanie lidera a Move 4 Life! retiro de longevidade futbol bet Manoir Mouret perto de 
Toulouse futbol bet outubro; detalhes futbol bet manoirmouretretreats.com
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