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Desafio de Emagrecimento para Toda a Cidade: A Forca da Nutricdo e do
Exercicio Fisico

Regulamento

1. Categorias e requisitos do concurso:

Requisitos de inscricao na Categoria Individual ou na Categoria por Equipa.
(Todas as condicoes devem ser atendidas)

1.1 Individuos com idades compreendidas entre os 18 e os 64 anos, titulares de
um Bilhete de Identidade de Residente de Macau.

1.2 Com base nas medigdes efectuadas pelos Servigos de Saude antes do concurso,
os participantes nas categorias individual e por equipas devem ter um indice de
Massa Corporal (IMC!)>25,0.

1.3 Cada pessoa s0 se pode inscrever na categoria individual ou categoria por equipa.

1.4 As mulheres gravidas e os individuos com indicadores de satide instaveis (como
a pressao arterial, a frequéncia cardiaca e a glicemia, entre outros) nao sao
elegiveis para participar neste concurso.

1.5 Todos os participantes devem comparecer fisicamente no local designado para a
medicdo do peso, a fim de serem efetuados registos pré e pods-concurso.

1.6 Todos os participantes devem garantir que os seus métodos de perda de peso sao
cientificamente validos e razoaveis, ndo devendo recorrer a medicamentos,
procedimentos cirurgicos ou meios ilegais para reduzir o peso.

As seguintes regras aplicam-se exclusivamente a categoria por equipa:

1.7 Cada equipa deve ser composta por 3 a 5 elementos, sem restrigdes quanto a
composi¢do de género;

1.8 A inscrigdo na categoria por equipa deve ser efectuada por um unico lider de
equipa, que deve fornecer os dados pessoais basicos de cada elemento (nome,
sexo, data de nascimento, numero do BIR, niumero de telemovel etc.).

1.9 Uma vez confirmada a inscrigdo na Categoria por Equipa, o numero de
elementos e a respectiva lista ndo podem ser alterados; o incumprimento desta
regra resultard na desqualificagdo de toda a equipa.

'fndice de Massa Corporal (IMC) = peso (kg) / altura (m)®; um IMC = 25,0 constitui obesidade.

2. Numero de participantes:

2.1 Categoria Individual 100 pessoas

2.2 Categoria por equipa Cada equipa deve ter entre 3 a 5 elementos, com
um numero total de participantes nao superior a
250.

*Os Servigos de Saude reservam-se o direito de ajustar o nimero de vagas para Categoria Individual e
Categoria por Equipa, com base no numero final de inscrigdes, ou de determinar a elegibilidade por
sorteio, notificando os participantes dos resultados por mensagem de texto.
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3.

Valor do peso corporal medido antes do concurso — Valor do peso corporal medido apés o concurso

Critérios de selecgao e prémios:
3.1 Limiar minimo: redu¢ao de peso de 3% ou mais, calculada da seguinte forma:

Valor do peso corporal medido antes do concurso

3.2 Prémios
3.2.1 Categoria individual: Ao participante serd atribuida uma pulseira
desportiva.

3.2.2 Categoria por equipa (no caso de todos os elementos da equipa
satisfazerem o critério de selecgdo): A cada elemento da equipa sera
atribuida uma pulseira desportiva, e a equipa sera atribuido um vale de
artigos desportivos no valor de 500 patacas, de forma excepcional.

3.2.3 Os participantes que nao satisfizerem o critério de selec¢ao: receberao um
presente, e poderdo ser encaminhados para uma consulta externa no
Servico de Nutricao.

Inscri¢ao

4.1 Datas de inscri¢do: de 26 de Novembro de 2025 as 09:00 até 18 de Janeiro de
2026 as 23:59.

4.2 Procedimento de inscri¢ao: Digitalize o c6digo QR para aceder a pagina de
inscrico e inscreva-se.

Medicao de peso do concurso:

5.1 Datas da medicao de peso pré-concurso: de 21 de Janeiro a 8 de Fevereiro de
2026.

5.2 Datas da medicao de peso pos-concurso: de 10 a 24 de maio de 2026.

5.3 Local para medigao de peso: centros de saude (Para mais detalhes, digitalize
0 codigo OR para aceder a pagina da internet).

5.4 Regras de medigao de peso:

9.4.1 Os participantes devem apresentar o Bilhete de Identidade fisico ou o
Bilhete de Identidade electrénico aos funciondrios para verificagdo da
identidade.

5.4.2 Ao pesar-se, use apenas uma camisola e calgas desportivas leves,
removendo agasalhos, esvaziando os bolsos e retirando todos os itens
pesados do corpo. Pese-se sem sapatos.

5.4.3 O peso obtido por medi¢ao deve ser registado com uma casa decimal e
arredondado para duas casas decimais.

5.4.4 A medicao de peso antes e depois do concurso deve ser realizada apenas
uma vez. Se for necessario repetir a medi¢do do peso, deve utilizar o valor
registado anteriormente como referéncia.

5.4.5 Depois de medir e registar os dados antes do concurso, cada participante
receberd uma lembranca comemorativa.

5.4.6 Todas os dados devem ser medidos e registados pelo pessoal Servigos de
Saude.
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6. Periodo de perda de peso
6.1 Periodo de perda de peso: de 9 de Fevereiro a 9 de Maio de 2026 (90 dias no
total).
6.2 Actividades de apoio: os participantes elegiveis podem digitalizar o cédigo

OR para aceder a pagina de internet, apds receberem uma notificagcdo por

SMS, para se inscreverem gratuitamente nas seguintes actividades organizadas
pelos Servigos de Saude.

6.2.1 Workshop sobre gestio de peso:

Data Fevereiro a Margo de 2026

Horario | O hordrio da aula pode ser seleccionado na pagina de inscri¢ao

Duragdo | 2 horas

Instrutor | Médicos, nutricionistas ¢ enfermeiros dos Servigos de Satude

Local Centros de saude a sua escolha (Centro de Saiude da Areia
Preta, da Praia Manduco e de Nossa Senhora do Carmo-Lago)

Conteudo | Acgdes educativas em pequenos grupos para apresentar
métodos dietéticos, aconselhamento nutricional e sugestdes de
exercicio fisico destinados ao controlo de peso, bem como
para responder a questdes dos participantes.

6.2.2 Palestras e aconselhamento nutricional:

Data 14 de Margo de 2026 (sabado)

Tema: Controlo de peso — Mitos alimentares: O fendmeno das
dietas da moda.

11 de Abril de 2026 (sabado)

Tema: Melhore o seu controlo de peso — A nutricionista
explica como se alimentar para obter resultados.

Horario | 09:30-11:00 ou 11:30-13:00

Duragdao | 1,5 horas

Instrutor | Nutricionista dos Servicos de Saude

Local Centro de Prevencao e Controlo de Doencas
(Avenida do Comendador Ho Yin, Edificio de Escritérios do
Governo (Qingmao), 18.°andar, Macau )

Conteudo | Os participantes poderdao enfrentar dificuldades e ter dividas
durante o processo de perda de peso. Em articulagdo com as
fases intermédia e final, uma nutricionista ensinara métodos
alimentares cientificos para a perda de peso e prestara servigos
de aconselhamento nutricional em grupo, no local, para
responder a perguntas e corrigir ideias erradas.
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6.2.3 “Caminhada ao ar livre: Passos para a saude':

Data 1 de Margo de 2026

Horario 11h

de

encontro

Duragdo | Cerca de 1,5 horas

Local Praca da arvore em forma de coracdo do Centro de Ciéncia de

Macau (provisério)

Conteudo | Os Servigcos de Saude, em colaboragdo com empresas e
organizacdes locais, organizardo uma caminhada. Os
participantes e os seus familiares estdo convidados a inscrever-
se. Sera oferecida uma lembranca a todos os que concluirem a

caminhada.

Anuncio da lista de vencedores: a lista serd publicada na segunda quinzena de
Junho de 2026 na pagina dedicada ao “Desafio de Emagrecimento para Toda a
Cidade: A Forg¢a da Nutri¢do e do Exercicio Fisico” dos Servigos de Satude, bem
como no “Posto de Satide Dinamico” da pagina do Facebook.

Calendario:
2025 2026 Fim de Junho
Notifica¢ao de
2.9 3.1 5.9 Ievan_tamento de
° ® o ¢ Caminhadaaoarlivre ¢ ° prémios
11.26-1.18] 11.21-2.8! ° 15.10-5.241
1 1 :medigéo de, : :medlcéo de,
1 ! ipeso pré- | . _1peso pos- |
| Inscricao | lconcurso |PErda deipeso em 90 diasi ;. e |

Fevereiro a Margo 3.14 41

Palestras e aconselhamento
nutricional

Notas importantes:

9.1

9.2

9.3

9.4

No momento da inscri¢do, os participantes devem preencher correctamente o
seu nome, numero de identificacao e data de nascimento, tal como constam no
respectivo documento de identificacdo, bem como fornecer um niimero de
telemovel para efeitos de recepcdo de mensagens SMS, comunicagdo e
verificacao de identidade.

Se algum participante sentir desconforto durante o periodo do concurso,
deverd suspender, ajustar ou interromper a perda de peso, conforme o seu
estado de saude, e procurar aconselhamento médico de imediato.

Os participantes devem concorrer pessoalmente, ndo sendo permitida a sua
representacdo por terceiros. Caso seja detetada ou comunicada uma
falsificagdo de identidade, um comportamento fraudulento ou uma violagao
das regras do concurso por terceiros, os Servicos de Satde reservam-se o
direito de desclassificar o participante ou a equipa em questao e de anular os
prémios por estes recebidos.

Os Servigcos de Saude irdo fotografar o evento durante a sua realizacao,
incluindo a medi¢do do peso, os workshops de controlo de peso, as palestras,
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9.5

9.6

9.7

os aconselhamentos nutricionais, a caminhada ao ar livre "Passos para a
Satde" e a cerimdnia de entrega de prémios. Os direitos de autor das
fotografias pertencem aos Servigos de Saude, que t€m o direito de as publicar.
De acordo com o disposto na Lei n® 8/2005, Lei da Protecao de Dados Pessoais,
todas as informacdes fornecidas durante o evento serdo utilizadas
exclusivamente para o fim deste evento e ndo serdo divulgadas a terceiros sem
autorizagao legal.

Os Servigos de Saude reservam-se o direito de alterar, suspender, encerrar ou
interpretar as regras € os termos deste concurso a qualquer momento.

Em caso de discrepancia entre as interpretagdes do regulamento em chinés,
portugués e inglés, prevalecera a versdao em chinés.

10. Pedido de informagdes: Por favor, telefone para os nimeros 8504 1461 ou 8504
1469, durante as horas de expediente.
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“Get Active Citywide” Weight Loss Challenge
Rules and Regulations
1. Competition categories and eligibility requirements:
Entry requirements for Individual and Team Competitions (all requirements
must be met):

1.1  Individuals aged 18 to 64 who hold a Macao Resident Identity Card;

1.2 Based on pre-event measurements conducted by the Health Bureau,
participants in both individual and team competitions must have a Body Mass
Index (BMI') of 25.0 or higher;

1.3 Each person may only register once and may participate in either the
individual competition or the team competition;

1.4  Pregnant women and individuals with unstable health indicators (e.g., blood
pressure, heart rate, blood sugar, etc.) are not permitted to participate in this
competition;

1.5  All participants must attend the designated location in person for weight
measurements to be recorded before and after the event;

1.6 All participants must ensure that their weight loss methods are scientifically
based and appropriate, and must not involve the use of any medications,
surgeries, or illegal means for weight loss;

The following applies only to the Team Competition:

1.7 Each team must consist of 3 to 5 members, with no restrictions on gender
composition;

1.8 The team competition requires the team leader to register on behalf of the
team, providing basic personal information for each team member (e.g.,
name, gender, date of birth, [.D. card number, phone number, etc.);

1.9  Once the team registration is confirmed, no changes to the number or list of
team members are permitted, or the entire team will be deemed to have
withdrawn.

! Body Mass Index (BMI) = Weight (kg) / Height (m)? a BMI of 25.0 or higher is classified as obesity.
2. Number of participants:

2.1 Individual Competition | 100 participants

2.2 Team Competition Each team consists of 3 to 5 members, and the

total number of participants in the team

competition shall not exceed 250.
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* The Health Bureau reserves the right to adjust the number of participants for the individual and team
competitions based on the final number of registrations or to determine participant eligibility by drawing

lots, with results notified via SMS.

3. Evaluation Criteria and Awards:
3.1 Qualifying Threshold: A weight loss percentage of 3% or more, calculated
using the following formula:

Pre — Event Measured Weight — Post — Event Measured Weight

x100%
Pre — Event Measured Weight

3.2 Awards:

3.2.1 Individual categories: Each participant will receive a sports watch.

3.2.2 Team categories (with all team members meeting the standard): Each team
member will receive a sports watch, plus an additional MOP 500 voucher
for sports goods for the team.

3.2.3 Participants who fail to meet the standard: Each will receive an exquisite

gift and access to the Health Bureau’s nutrition clinic services.

4. Registration:
4.1 Registration Period: 26 November 2025 09:00 to 18 January 2026 23:59

4.2 Registration Method: Please scan the QR code to access the online

registration page.

5 Participant Measurements:
5.1 Pre-event measurement period: 21 January - 8 February 2026
5.2 Post-event measurement period: 10 - 24 May 2026

5.3 Measurement location: Health Centres (Please scan the OR code to access

the webpage for viewing).

5.4 Measurement Rules:
5.4.1 Participants must present a physical or electronic identity card to verify
their identity to the staff;
5.4.2 For weighing, participants must wear only one top and lightweight sports

trousers, removing jackets, emptying pockets, and removing all heavy items,
and must be measured barefoot;

5.4.3 Measurement values will be recorded to one decimal place, with rounding

applied to the second decimal place;
BiRR7/14
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5.4.4 Only one measurement opportunity is allowed for both pre-event and post-

event measurements; in case of repeated measurements, the first
measurement will be used as the official record;

5.4.5 Upon completing the pre-event measurement and registration process,
participants will receive a souvenir;

5.4.6 All data will be measured and recorded by Health Bureau personnel.

6 Weight Loss Phase:
6.1 Weight Loss Period: 9 February - 9 May 2026 (90 days in total.)
6.2 Support Activities: Eligible participants can scan the QR code to access

the webpage after receiving the SMS notification and freely register for
the following activities organised by the Health Bureau, with free
admission :
6.2.1 Weight Management Workshop:
Date: February to March 2026

Time: You can select your preferred class time on the registration

webpage

Duration: | 2 hours

Tutors: Doctors, nutritionists, and nurses from the Health Bureau

Location: | You can choose the following preferred health centres: Hac
Sa Wan Health Centre (Areia Preta), Praia do Manduco
Health Centre, Nossa Senhora do Carmo — Lago Health
Centre

Content: Small-group sessions introducing scientifically sound weight

management methods, nutritional guidance, and exercise

recommendations, and addressing participants’ questions.

6.2.2 Nutrition Lectures and Consultations:

14 March 2026 (Saturday)

Topic: Weight Management — Food Myths: The Phenomenon
Date: of Fad Diets

11 April 2026 (Saturday)

Topic: Weight Management Level Up — The Nutritionist's

Guide to Eating for Results
Time: 09:30-11:00 or 11:30-13:00

Duration: | 1.5 hours

Tutors: Nutritionists from the Health Bureau
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Location:

Centre for Disease Control and Prevention (18th Floor,
Government Office Building (Qingmao), Avenida do
Comendador Ho Yin)

Content:

During the weight loss process, difficulties and questions
may arise. In line with the mid and late stages of the weight
loss period, nutritionists will serve as speakers to teach
scientifically sound dietary methods for weight loss and
provide group-based nutritional consultation services on-site

to address questions and correct misconceptions.

6.2.3 “Step Out for Health” Qutdoor Walking Event:

Date:

1 March 2026

Time:

Assembly at 11:00

Duration:

Approximately 1.5 hours

Location:

Heart-shaped Tree Square, Macao Science Center (To be

confirmed)

Content:

The Health Bureau will jointly organise walking activities
with enterprises and associations. Participants and their
families are welcome to register and participate. Those who

complete the walking activity will receive one souvenir.

7 Announcement of Winners: The list of winners will be published in late June 2026
on the Health Bureau’s “Get Active Citywide” Weight Loss Challenge webpage and

the Health Club Macao Facebook page.

8 Schedule:
2025 2026 PO —
Notification for
2.9 3.1 ’ 5.9 Award Collection
° ° o ? Outdoor Walking Event ° *
1 i i I
11.26-1.18]  11.21-2.8! H 15.10-5.24)
1 I :Pre- 1 - . . | Post- 1
:Registration: :Measurement: 90-Day Weight Loss Perloc':Measurement:
[ @ ¢ — » @
i i
1 1
i 1
i [
) @

February to March 3.14 4.1

Nutrition Lectures and
Consultations
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9 Important Notes:

9.1

9.2

9.3

9.4

9.5

9.6

9.7

Participants must provide their full name as stated on their identity card,
identity card number, date of birth and other details truthfully upon registration,
and provide a contact mobile telephone number for receiving SMS,
communication and identity verification purposes.

During the competition, if participants experience any discomfort, they should
pause, adjust, or terminate their weight loss efforts based on their health
condition and seek professional medical advice as soon as possible.

The competition must be undertaken personally by the participant. No
substitutions are allowed. If a participant is found or reported by a third party
to have engaged in impersonation, falsification, or violation of the competition
rules, the Health Bureau reserves the right to disqualify the participant or team
from participation and any awards.

The Health Bureau will conduct photography during this event (including
weight measurements, weight management workshops, nutrition lectures and
consultations, “Step Out for Health” outdoor walking event, and award
ceremonies). The copyright of the photographs belongs to the Health Bureau,
which reserves the right to publish them.

In accordance with the provisions of the Personal Data Protection Act (Act
8/2005), the Health Bureau stipulates that all information provided during the
event shall be used solely for the purposes of this event and shall not be
disclosed to third parties without legal authorisation.

The Health Bureau reserves the final right to amend, suspend, terminate, or
interpret the rules and terms of this competition at any time.

In the event of any discrepancies in the interpretation of the Chinese,

Portuguese, and English versions of the rules, the Chinese version shall prevail.

10 Enquiries: Please contact 8504 1461 or 8504 1469 during office hours.
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