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Fritidsverksamheten
I Helsingborg

Vad ar Fritidsverksamheten?

Verksamheten riktar sig till dig som &r 18 ar och uppat och som tillhér
personkrets 1, 2 och 3 enligt LSS, och som ar bosatt i Helsingborgs stad.
Malet &r att du ska fa en aktiv och meningsfull fritid.

Behover jag ha personal med mig?

Personalen inom fritidsverksamheten &r till for hela gruppen nar vi har
aktiviteter. Det innebar att de inte har tid att hjalpa en enskild deltagare.

Den som behover mer omfattande hjalp med personlig omvardnad/hygien,
hjalp med att dta eller annat omfattande stodbehov ska ha boendepersonal,
ledsagare eller personlig assistent med sig.

Ar det ndgot du saknar i fritidskatalogen?

Har du nagon idé pa en aktivitet som du vill gora? Skulle du vilja halla i en kurs
eller folja med pa en aktivitet? Eller jobba lite extra med fritid och kultur LSS? Hor
av dig med dina idéer och forslag via e-post till lars.palmgren@helsingborg.se eller
telefon 0723-83 45 04.

Vill du ha aktuell information
om vara aktiviteter ga in pa
www.facebook.se/FritidOchKulturLss




Vad behover jag veta?

Anmalan

Du anmaler dig till aktiviteter via e-post lars.palmgren@helsingborg.se eller pa
telefon 0723-83 45 04. Kom ihadg att meddela om du har rullstol eller eventuella
allergier. Din anmalan bekréaftas via e-post om du har fatt plats eller om aktiviteten
ar fullbokad. | anmalan anger du ditt fullstdndiga namn, personnummer,
fakturaadress och telefonnummer dér jag kan na dig.

Avbokning

Det é&r viktigt att du meddelar om du inte kan f6lja med pa
aktiviteten. Mejla eller ring Lars Palmgren pa

0723-83 45 04 (telefonsvarare finns). Deltagare som

inte kommer och inte har avbokat sin plats far betala
anda. Om du avbokar dig efter sista anmalningsdag

far du ocksa betala.

Installda aktiviteter Kontakt

Aktiviteter kan stéllas in pa grund av Lars Palmgren,

sadant som vi inte kan styra 6ver eller for kultur- och fritidsledare
fa anmalda deltagare. Om det blir s3, far alla E-post:

lars.palmgren@helsingborg.se
anmalda besked per telefon. Telefon: 0723-83 45 04
Begransat antal platser och rullstolar

En del aktiviteter har ett begransat antal platser. Aktiviteter dar det inte star begran-
sat antal platser kommer alla med pa. Detta géller om du har anmalt dig i tid.
Platserna pé aktiviteterna tar snabbt slut sa anmal dig i tid. Fritidsverksamheten
kan inte transportera elrullstol.

Taxitider
Observera! Bestill taxi till sluttiden som star for varje aktivitet. Om du inte
far taxi till den tiden ska du meddela fritidsverksamheten.

Kostnader

Priserna pa aktiviteter utanfor Helsingborg ar inklusive resa. Aker du p& egen hand
till aktiviteten blir priset ett annat. Deltagare som inte dyker upp och som inte har
avbokat sig far betala @nda. Avbokar du efter sista anmalningsdag far du betala
anda.

Nasta fritidsprogram kommer ut i februari 2024!



Helsingborgs
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HELSINGBORG

Helsingborgs kamratkort

Med kamratkortet kan du ta med dig en kamrat till olika
aktiviteter sasom sport, bio och museum utan extra kostnad.

Det kan vara ett bra och roligt satt att prova pa nya aktiviteter nar ni ar tvd som
delar pa upplevelsen! Kortet géller i de verksamheter som har anslutit sig och
ibland kan sarskilda regler eller tider galla for aktiviteterna.

Du betalar for aktiviteten eller medlemskapet i féreningen som vanligt
och din kamrat féljer med som stod utan extra kostnad.

Kamratkortet &r till for dig med LSS-beslut och som bor i Helsingborgs
kommun.

Kamratkortet ar ett samarbete med Fritid Helsingborg som ocksa star
for utbudet for verksamheterna knutna till kortet.

Sjalva kortet ar gratis och du bestéller det pa: helsingborg.se/kamratkortet
genom att fylla i uppgifterna. Rakna med 2-3 veckors vantetid for att fa
hem ditt kamratkort. Du kan ocksa bestélla via Lars Palmgren pa mejl
lars.palmgren@helsingborg.se eller ringa 042-10 79 22.

Las mer om kortet och vilka verksamheter som ar anslutna
pa helsingborg.se/kamratkortet
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Kvallstraff pa Jutan!

Kom till Fritid och kulturs populara kvallstraffar pa onsdagar.
Vi haller till i Jutans aktivitetshus. Du kan vara med pa vara
aktiviteter eller kom bara dit for att umgas med dina
kompisar. Det finns ett café dar du kan handla fika till
sjalvkostnadspris. Vi serverar kaffe, dricka och korv

med brod med mera.

Nar: Vi startar varens kvéllstraffar vecka 40, onsdagen den 4 oktober.

Pris: Se vid varje vecka om aktiviteten kostar ndgot extra. Om inget &r utskrivet sa
ar det enbart fika till sjalvkostnadspris. Kontant betalning.

Plats: Jutans aktivitetshus, Vastra Sandgatan 15, telefon 042-10 24 77.
Tank pa att boka taxitider mellan 17.45-20.15.

Anmalan: Ingen anmalan behovs, valkommen!

Kvallstraffen ar ett samarbete mellan Fritid och kultur LSS och
Fritid Helsingborg.



Kvallstraffen
hostterminen 2023

Onsdagar klockan 18.00—-20.00

27 september.............. Bingo.

4 oktober ..................... Onskemusik. Vi spelar din énskelat.

11 oktober-................... Filmkvall. Vi bjuder pa saft och popcorn.

18 oktober-................... Musik, konst och teknik med stadsbiblioteket.

25 oktober.................. Halloweenskapande. Medtag 20 kronor.

1 november ................. Besok av personal fran uniformsyrken. Stall dina fragor till

polis, ambulans och raddningstjanstpersonal.

8 november ................. Bingo.

15 november............... Spakvall eller testa boule.

22 november............... Musikquiz.

29 november............... Filmkvall. Vi bjuder pa saft och popcorn.

6 december................. Testa virtual reality och green screen med stadsbiblioteket.
13 december............... Julskapande. Vi bjuder pa glogg och pepparkakor. Medtag

20 kronor.



Besok frdn stadsbiblioteket

Vid tva tillfallen under hosten kommer personal fran stads-
biblioteket till DV Medias lokaler. Da kan du fa hjalp och svar
pa dina fragor om exempelvis fonder och sociala medier.

Vill du fa hjélp och stod med att séka pengar eller stipendier fran olika fonder?
Vill du lara dig mer om sociala medier?

Lyssnar du pa ljudbocker eller vill du borja? D& kan du fa hjalp att registrera dig pa
Legimus och fa gratis tillgang till ljudbocker.

Nar: Tva tillfallen. Antingen torsdagen den 5 oktober eller tisdagen den 21 november.

Tid: 16.30-18.00.
Var: DV Medias lokaler, Sodergatan 11 B.
Kostnad: Gratis.

Anmalan senast den 28 september eller den 14 november. Observera, begransat
med platser!

Arrangor: LSS fritid och kultur, DV Media samt Helsingborgs stadsbibliotek.
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Lar dig om kundbemotande
och vardskap

Pa den har kursen far du olika redskap och kunskaper som du

kan anvanda dig av i ditt arbete inom exempelvis café- och butiks-
verksamhet. Du far ocksa lara dig hur du kan vara med och hjilpa
till vid olika musikarrangemang sasom Talangjakten och Musik-
schlaget.

Valkommen till var kurs dar vi under tva tillfallen gar igenom féljande:

Dag 1: Konflikthantering och ledarutbildning
Dag 2: Vardskap inom musikarrangemang samt Kundbemaotande och vardskap.

Nar: Onsdagen den 11 oktober och torsdagen den 12 oktober.

Tid: klockan 13.00-16.00.
Var: Dunkers Kulturhus.
Kostnad: Gratis. Fika ingar.

Anmalan: Pa hemsidan www.bilda.nu/arr/1189772/kurs-i-vardskap-915384
Observera, begransat med platser! Vid fragor hor av er till Lars Palmgren,
telefonnummer 042-10 79 22 eller Sara Sivertson, telefonnummer 031-730 35 35.

Arrangor: Studiefoérbundet Bilda tillsammans med Helsingborgs stad.
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Traning med Mona pa
Friskis och Svettis

Vi fortsatter var traning under hosten tillsammans med Mona
pa Friskis och Svettis. Traning for hela kroppen med enkla
rorelser och mycket gladje! Mona bjuder pa varierad traning.
Vi tranar bade kondition och styrka.

Nar: Start torsdagen den 19 oktober. Slutar torsdagen den 21 december.
10 tillfallen. Finns mojlighet att testa 1 gang.

Var: Friskis och Svettis lokaler, Sodra Storgatan 11-13.

Tid: Torsdagar klockan 15.30-16.15.

Pris: 250 kronor for hela terminen. Faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 15 oktober. Observera, begransat med platser.

Se sidan 4 i detta program hur du anmaler dig.



Arets talangjakt sker I6rdagen den 21 oktober pa Tryckeriet.
Upptradande av nya talanger som sjunger och dansar. Talang-
jakten avslutas med en spelning av Brandsta City Slackers.

Nar: Lordagen den 21 oktober, klockan 13.30-16.45 (dorrarna éppnas klockan 13.00).
Var: Tryckeriets aktivitetshus (gamla HD-huset, Vasatorpsvéagen 1B).
Kostnad: Gratis! Men foranmalan maste goras till lars.palmgren@helsingborg.se

Varmt valkomna! Det finns kaffe/te, 1ask, godis samt korv med brod
att kopa till sjalvkostnadspris.

Vill du vara med och upptrada? Anmal dig senast den 6 oktober till
lars.palmgren@helsingborg.se. Observera, begransat med platser samt
platserna lottas ut.

| samarbete med Fritid Helsingborg.
For dig med funktionsnedsittning. For alla aldrar.
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After work pa Pitcher’s

Hang med nar vi gar pa after work pa Pitcher’s. Traffa gamla
och nya vanner. Vi borjar med att ata hamburgare och efterat
spelar vi shufflebord tillsammans.

Nar: Torsdagen den 2 november.
Tid: Klockan 16.00—cirka 18.30.
Var: Pitcher’s, Sodergatan 30.

Pris: 230 kronor (hamburgare, dricka och shuffleboard ingar i priset).
Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmilan senast den 25 oktober. Observera, begransat med platser pa aktiviteten.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.



Yoga och mindfulness

Vi testar pa yoga och ror oss till harlig musik. Passet avslutas
med en skon vila pa yogamatta eller stol. Mattor finns att lana.
Tank pa att ha skona klader pa dig som du kan rora dig i. Ulrika
som ar utbildad yogalarare leder passen.

Nar: Tisdagen den 7 november och tisdagen den 14 november.

Tid: Klockan 17.30-18.30.

Var: Jutans aktivitetshus, Vastra Sandgatan 15.

Pris: Gratis.

Anmalan senast den 1 november. Observera, begransat med platser!

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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Aléng p Juta!

Populara Eva och Bernhard kommer till Jutan for att spela och
sjunga for oss. Det blir som vanligt mycket spex och kanda
latar som vi kan sjunga med till. Anmal dig till en harlig efter-
middag med skon allsang och mycket gladje!

Nar: Lordagen den 2 december.
Tid: Klockan 14.00—-16.00.
Var: Jutans aktivitetshus, Vastra Sandgatan 15.

Pris: 60 kronor, kaffe och kaka ingar. Kontant betalning pa plats.
Ledsagare/personal gar gratis.

Anmalan senast onsdagen den 29 november. For anmalan se sidan 4 i detta
programblad. Observera, begransat med platser!

Arrangor: LSS fritid och kultur i samarbete med Fritid Helsingborg.
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It Ullared
Hang med till Ullared! Vi aker med stor buss och shoppar.

Du kanske kan vara tidigt ute och kopa julklappar till dina
nara och kara?

Nar: Fredagen den 17 november.

Var: Samling vid fontdnen pa Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.

Tid: Samling klockan 07.45. Bussen avgar klockan 08.00.

Hemresa: Klockan 16.00 fran Ullared. Berdknas vara hemma cirka klockan 17.30.

Kostnad: 175 kronor. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 7 november. Observera, begransat med platser!

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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NAR?
Tisdag 28 november 16.30-19.30
Tisdag 12 december 16.30-19.30

VAR?
Taffpunkt Rosenknoppen
Planteringsvéagen 36, Helsingborg

Anmal dig genom att maila:
Lars.palmgren@helsingborg.se

SEX FOR ALLA

Vill du ldra dig mer om sex,
relationer och preventivmedel?

Sex for Allas workshops
drivs av RFSU Malméo

i samverkan med
Helsingborgs stad.

Kursen &ar for dig med
intellektuell funktionsnedsattning
ellerautism.

Pa kursen far du méjlighet
att prata om sex, preventivmedel,
relationer och kénslor.

Vi kommer titta pa film,
titta pa bilder och prata.
Man fa delta hur mycket man vill.

Du far stélla alla dina fragor till oss!
I 7 HELSINGBORG
sy [fsu® 0

Det dr gratis och vi bjuder pa fika! Malmg



Foto: Mattias Berglund S | A

Broderna Lejonhjirta

Se pjasen Broderna Lejonhjarta pa Helsingborgs stadsteater.
Forestillningen bygger pa Astrid Lindgrens beromda bok
med samma namn. Det ar en storslagen berattelse om
kampen mellan det onda och goda, ett spannande aventyr

i lagereldarnas och sagornas tid. Vi far mota Skorpan och
Jonathan och beroras av deras starka syskonkarlek.

Nar: Fredagen den 15 december.

Tid: Klockan 19.00—21.00.

Var: Helsingborgs stadsteater, Karl Johans gata 1.

Pris: Ej klart vid tryck.

Anmalan senast den 5 december. Observera, begransat med platser!

For anmalan se sidan 4 i detta programblad.
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Information fran
stadsbiblioteket

Anpassad visning

Ar ni en grupp som vill komma pé en visning av biblioteket och f& en genomgang
av vad man kan gora dar och vilken hjalp man kan fa? Hor av er sa bokar vi in en
visning anpassad for just era behov.

Ar ni intresserade? Hor av er till visningar@helsingborg.se

Boka en bibliotekarie

Pa biblioteket kan du fa tréffa en bibliotekarie som hjélper dig. Da far man
tréffas i lugn och ro, pa en bestamd tid. Du kan fa hjalp med att hitta bécker och
hjalp med teknik som datorer eller telefoner.

Kontakta oss genom att fylla i formularet pa:
www.bibliotekfh.se/boka-bibliotekarie

Biblioteksbussen kommer till er

Nu kan gruppboenden och dagliga verksamheter skicka forfragan om att fa besok
av biblioteksbussen. Da kommer vi och parkerar utanfor er. Ni kan ga in i bussen
och far traffa personalen och busschaufféren som kor biblioteksbussen. Ni kan
dven lana bocker eller skaffa bibliotekskort. Det finns en lift sa de som inte kan ga
i trappor ocksa kan komma in i bussen.

Ar ni intresserade? Hor av er till ann-christine.fredriksson@helsingborg.se

Ovrig information

Vill du inte mejla, eller har du andra fragor om biblioteket? Da kan du ringa
istallet. Vara telefontider &r klockan 09.00-12.00 pa vardagar. Pa helgen ar det
ingen som svarar. Telefonnumret ar 042-10 69 00.



%LEG\M\)g

Legimus

Har du svart att lasa i vanliga bocker? Det finns flera olika
satt att lasa. Ett satt ar via appen Legimus. Det ar en app med
talbocker, dar du kan lyssna pa nar nagon berattar. Pa biblio-
teket kan du fa hjalp att fa ett inlogg till appen! Om du inte
kan komma till biblioteket, hor av dig till oss sa hittar vi en
Iosning.

Ar du intresserad? Hor av dig till erik.norberg@helsingborg.se

19
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Spelainnebandy med FC
Helsingborg Parainnebandy

Den har informationen vander sig till dig med olika funktions-
nedsattningar sdsom rorelsenedsattning, neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar och personer med intellektuella
funktionsnedsattningar och som ar fodda ar 2006

eller tidigare.

Vi tranar i Helsingborg Arena B fredagar klockan 16.30-18.00. (Mellersta Sten-
bocksgatan 14, entré mitt emot curlinghallen). Vi kommer att tréna och lara oss
innebandy med fokus pa rorelsegladje och gemenskap. Klubbor finns att lana de
forsta gangerna. Valkommen att prova pa!

Anmail dig till Asa Karmefors, asa@fch.nu eller Lars Palmgren,
lars.palmgren@helsingborg.se.

L&s mer pa FC Helsingborg pa www.fch.nu.



Bowling med IS Gota

Vilkommen pa bowling pa mandagar och torsdagar
pa Olympia bowling!

Tid: Mandagar: klockan 16.30-17.30.
Torsdagar: klockan 16.30-17.30.

Anmadlan:
Joakim, e-post: ordforande@isgota.se, telefon 0707-49 34 18.

Sonny, e-post: sonny.persson1971@gmail.com, telefon 0709-78 13 40.

21



Idrott for alla

Fotboll Hedens IP

Tid: Tisdagar klockan 16.00-17.00. Vi tranar utomhus aret om.

Kontakt:
Mia Pihl, telefon 0706-09 66 98.
E-post: mia.pihl@ramlosasodra.se

RAMLOSA
SODRA IF

Idrott For Alla

22
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Alla kan gympa

Alla kan gympa ar en verksamhet for personer med
funktionsnedsattningar, till exempel rorelsenedsattning,
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar och personer
med utvecklingsstorning.

Vi utgadr fran rorelsegladje och ser mojligheter istéllet for begransningar i var verk-
samhet. Du far bland annat trdna grundmotorik, koordination, styrka och uthallighet
och rora dig till musik.

Vi stravar ocksa efter att erbjuda en verksamhet som ar anpassad efter
malgruppen och ledarna har erfarenhet av personer med olika funktions-
nedsattningar. Vi anpassar verksamheten efter den enskilde deltagarens
forutsattningar.

Alla kan gympa har ndgot spannande, roligt och engagerande for alla.
Valkommen att prova pa.

Onsdagar Torsdagar

Allerums Sporthall, Allerums Sporthall,
Jonstorpsvagen 224 Jonstorpsvagen 224

Klockan 17.00-18.00 Klockan 17.00-18.00
Barngrupp alder cirka 2-10 ar Barngruppen alder cirka 2-10 ar
Klockan 18.00-19.00 Klockan 18.10-19.10
Ungdomsgrupp "Volten” 13-25 ar Ungdomsgruppen cirka 9-20 ar

Klockan 19.15-20.15
Ungdom/Vuxengruppen
fran cirka 15 ar och uppat

For mer information samt anmalan, kontakta:
Birgitta Green, telefon 0736-20 36 17, e-post: allakangympa@gmail.com
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Vill du spela
musik i ett band?

Ar du tonaring eller lite dldre? Slugger ir ett projekt for dig
som har en funktionsnedsattning och som vill spela musik
i band. Du ar valkommen oavsett vad du har for musiksmak.
Tillsammans lar vi oss att spela elgitarr, elbas, trummor, keyboard och att sjunga.
Studierna &r individuellt anpassade. Vi repar in ndgra latar som vi véljer tillsam-

mans. Sedan &r det dags for konsert! ABF Helsingborg har i manga ar drivit detta
framgangsrika projekt. Tveka inte att anméla dig!

Plats: Vi repar pa Jutan, Vastra Sandgatan 15.

Kostnad: En kurs &r pa 10 traffar och kostar 250 kronor.

Anmalan: www.helsingborg.abf.se eller telefon 042-17 64 00.



Disco hosten 2023

FUB arrangerar disco! GIom inte att ta med ditt FUB-
medlemskort. DJ: Cutman.

Nar: Fredagen den 15 september, I6rdagen den 7 oktober, fredagen den 27 oktober,
Iordagen den 11 november och fredagen den 8 december.

Tid: Klockan 18.30-21.30.
Var: Ringstorpsgarden, Kurirgatan 1, Helsingborg.

Pris: Gratis intrade fér FUB-medlemmar. Ovriga 50 kr/géng. Korv med brdd och
tillbehor samt dryck och snacks ingar.

Hall utkik pa Facebook for eventuella andringar.
Vid frdgor kontakta kansli@fubhbg.se eller 042-21 02 61.

Om du behover personlig hjalp under discot maste du ha med dig denna hjélp sjalv.

Rum for medhjalpare finns. Vi bjuder pa kaffe!
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Lars Palmgren, kultur- och fritidsledare
E-post: lars.palmgren@helsingborg.se

Telefon: 0723-83 45 04

SVERIGE

R

PORTO BETALT

Avséndare: Vard- och omsorgsforvaltningen, 251 89 Helsingborg. Tryck: Ljungbergs september 2023.

Foto omslag: Lotta Wittinger. Illustration skyline: Fredrik Andersson.
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