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Fritidsverksamheten
i Helsingborg

Vad ar fritidsverksamheten?

Verksamheten riktar sig till dig som &r 18 ar och uppéat och som tillhor
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 néar vi har
aktiviteter. Det innebar att de inte har tid att hjalpa en enskild deltagare.

Den som behdver mer omfattande hjalp med personlig omvardnad/hygien,
hjalp med att &ta eller annat omfattande stddbehov 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 en kurs,
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 meijl till lars.palmgren@helsingborg.se eller pa
telefon 0723-83 45 04. Kom ihadg att meddela om du har rullstol eller eventuella
allergier. Du kommer att fa en bekréftelse via mejl om du har fatt plats eller om
aktiviteten ar fullbokad. | anmalan anger du ditt fullstdandiga namn, personnummer,
fakturaadress och telefonnummer dér vi kan na dig.

Avbokning

Det ar viktigt att du meddelar om du inte kan félja 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.

Instéllda aktiviteter Kontakt

Aktiviteter kan stéllas in pa grund av Lars Palmgrgq,

sddant som vi inte kan styra dver eller om det &r kultur- och fritidsledare
. co . e e Mejl: lars.palmgren

for fa anmalda deltagare. Om det blir s3, far alla @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
begransat antal platser kommer alla med pa. Detta galler om du har anmélt dig
i tid. Platserna pa 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 anda. Avbokar du efter sista anmalningsdag far du betala anda.

Nasta fritidsprogram kommer ut i september 2024!



Helsingborgs
kamratkort %f

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 &r anslutna 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 som kortet galler for.

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



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 9, onsdagen den 28 februari.

Pris: Pa nésta sida ser du om aktiviteten kostar nagot extra. Om inget ar utskrivet
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 behdvs, valkommen!

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



Kvallstraffen
varterminen 2024

Onsdagar klockan 18.00-20.00

28 februari .................. Bingo
6mars........ccccccoeeennee Karaoke. Kom till Jutan och sjung din favoritsang.
1B3mars........cccoeeee. Biblioteket har med sig bécker. Skaffa lanekort eller Legimus.

Bokbussen kommer. Det blir ocksa VR och discodans.

20mars........ccccueee.. Filmvisning. Vi bjuder pa popcorn och saft.
27 mars ... Paskskapande. Ta med 20 kronor om du vill paskpyssla.
3april.......coooooi Spakvall och underhallning med clownerna Betty, Floppy och

Gunnar fran clownprojektet Funk.

10april ... Musikquiz.

17 april ... Vi gor armband. Ta med 20 kronor om du vill géra armband.
24 april ... Bingo.

TMaj.ie Helgdag. Stangt. Ingen kvallstraff pa Jutan.
8Maj....ccccoeeeiee Karaoke. Kom till Jutan och sjung din favoritsang.
15mMaj...cccce Biblioteket tar med sig roliga spel och busiga robotar. Testa

spannande teknik, TV-spel, bradspel eller kortspel.
22 M@ Vi provar rorelsebingo.

29 M. Varavslutning. Vardisco med fika!



Traning med Mona pa
Friskis och Svettis

Vill du vara med pa grupptraning tilsammans 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: Startar torsdagen den 21 mars och slutar torsdagen den 23 maj. 10 tillfallen.
Finns mojlighet att testa en 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 mars. Observera, begransat med platser.

Se sidan 4 i detta program om hur du anmaler dig.



MALMO

Samtalsgrupp med projekt Joni!

Projekt Joni drivs av RFSU Malmé
och handlar om heder, relationer
och sexuella rattigheter.

Vi kommer ha en samtalsgrupp

i samverkan med Helsingborgs stad.

Gruppen riktar sig till dig med
intellektuell funktionsnedsattning
eller autism.

Vi traffas 6 tisdagar.
Man &r med pa alla traffar.

| samtalsgruppen kommer vi
titta pa olika filmer.

Vi kommer sedan prataom

det som handei filmerna.

Vi kommer prata om bland annat
relationer, rattigheter, normer,
HBTQ och heder.

Det ar gratis att vara med.
Vi bjuder pa fika.

Vill du vara med?
Anmil dig till joni@rfsu.se
eller 040- 30 57 00 (knappval 2)

rfs”

Datum

19 mars kl. 16.30-18.30
26 mars kl. 16.30-18.30
2 april kl. 16.30-18.30
9 april kl. 16.30-18.30
16 april kl. 16.30-18.30
23 april kl. 16.30-18.30

Adress

Traffpunkt Rosenknoppen
Planteringsvégen 36,
Helsingborg

@ RFSU Malmé

@rfsumalmo
@sexforallamalmo

m HELSINGBORG Jeo b ALLMANNA
kN g ARVSFONDEN
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Drommer du om en karriar
pa scen?

Vi letar efter dig som har en funktionsnedsattning och som
drommer om en framtid dar du kan arbeta som skadespelare,
dansare eller musiker.

Dennis Mortensson beréttar om hur det &r att jobba som skadespelare pa
Moomsteatern. Han haller i teaterévningar for dig som vill prova pa.
Under traffen far du ocksa chans att anmala dig till projektet Viaductus.

Nar: Fredagen den 5 april.

Var: Dunkers kulturhus, Kungsgatan 11. Vi méts i foajén.
Tid: Klockan 16.30-17.30.

Pris: Gratis. Vi bjuder pa fika.

Anmalan senast den 1 april till viaductus@moomsteatern.com. Begransat med platser.



Dags for schlagerdisco!

Dansa loss pa dansgolvet till schlagermusik. For alla aldrar!
Vi delar ut pris for basta schlagerkladsel under kvallen.
Forsaljning av korv med brod, dryck, fika och snacks finns
pa plats.

Nar: Fredagen den 12 april.

Tid: Klockan 17.30-20.00.

Var: Tryckeriet, Vasatorpsvagen 1B, Helsingborg.

Pris: Gratis men anmalan kravs. Du kan kdpa mat/fika via swish eller kontant.
Anmal dig till Lars Palmgren, lars.palmgren@helsingborg.se.

Observera, begransat med platser.

11
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After wrk 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 25 april.
Tid: Klockan 16.00—cirka 18.30.
Var: Pitcher’s, Sodergatan 30.

Pris: 250 kronor (hamburgare, dricka och shuffleboard ingar i priset).
Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 15 april. Observera, begransat med platser pa aktiviteten.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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Alla kan sprlnga'

Gladjeloppet for alla med funktionsnedsattning, oavsett
alder. Loppets langd ar 1000 m. Spring, rulla eller ga
— alla kan!

Tavlingsdag: Sondagen den 12 maj under stadsloppet Springtime som arrangeras
av IFK Helsingborg, Fritid och kultur LSS, Frosunda omsorg samt Frosunda
personlig assistans.

Samling: Klockan 10.20 utanfor The Vault Hotel, Stortorget 20.
Start: Klockan 10.45. Malgang vid Fahlmans konditori.

Startavgift: 200 kronor inklusive tréja, nummerlapp och medalj (ledsagare
medféljer gratis under loppet). Beloppet faktureras per mejl.

Anmal dig senast den 14 april via: www.allakanspringa.se.

Vid fragor kontakta: Lars Palmgren, lars.palmgren@helsingborg.se eller Jessica
Green, jessica.green@frosunda.se.

13
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Yoga och mindfulness

Vill du prova yoga och mindfulness? Vi far en stund dar vi
fokuserar pa oss sjilva. Passen innehaller bland annat
avslappning pa yogamatta eller stol. Vi far tips som vi kan
anvanda nar vi ar hemma. Mattor finns att lana. Ulrika som ar
utbildad yogalarare leder passen.

Nar: Tisdagar den 7 maj, 14 maj och 21 maj.

Tid: Klockan 17.00-18.00.

Var: Jutans aktivitetshus, Vastra Sandgatan 15.

Pris: Gratis.

Anmalan senast den 2 maj. Observera, begransat med platser.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.



Kurs i vardskap

Vill du lara dig mer om vardskap? Valkommen till tva kurs-
dagar dar vi lar oss vardskap inom musikarrangemang, café-
och restaurangverksamhet. Vi lar oss bland annat om kund-
bemotande och konflikthantering.

Nar: Tisdagen den 28 maj och onsdagen den 29 maj.
Tid: Klockan 13.00-16.00.

Var: Dunkers kulturhus, Kungsgatan 11.

Pris: Gratis. Fika ingar.

Arrangor: Studieforbundet Bilda tillsammans med Helsingborgs stad.

Vid fragor kontakta: Lars Palmgren, 042-10 79 22 eller
Sara Sivertsson, 031-730 35 35.

15
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Sommarfest pa Jutan!

Populdra 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
eftermiddag med skon allsang och mycket gladje!

Nar: Lordagen den 8 juni.
Var: Jutans aktivitetshus, Vastra Sandgatan 15.
Tid: Klockan 14.00—-16.00.

Pris: 60 kronor. Kaffe och kaka ingar. Kontant betalning pa plats. Ledsagare eller
personal foljer med gratis.

Anmalan senast den 4 juni. Observera, begransat med platser!
Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.

Arrangor: Fritid och kultur LSS i samarbete med Fritid Helsingborg.
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Utflykt till Skdnes d|urpark

Vi aker med stor buss till Ho6r och till Skanes Djurpark. En
heldag i djurparken dar vi far traffa och se olika sorters djur.
Hang med pa en trevlig utflykt! Ta garna med matsack.

Nar: Lordagen den 15 juni.

Tid: Klockan 9.00. Bussen gar klockan 9.15.

Var: Samling vid fontdnen utanfor Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.
Hemresa: Klockan 16.00. Berdaknas vara hemma cirka klockan 17.15, Idrottens hus.
Pris: Ej klart vid tryck. Lunch ingar inte.

Anmalan senast den 2 juni. Observera, begransat med platser!

For anmalan se sidan 4 i detta programblad.

17



18

« a LY
Teater pa Sundspaérlan

Vi gar pa Sundsparlans friluftsteater och ser Eva Rydbergs
sommarforestallning. Sommaren 2024 heter forestallningen
Ett resande teatersallskap. Det blir mycket halligang och
manga overraskningar. Vi hoppas pa bra vader och manga
skratt.

Foto: Mats Bec

Nar: Onsdagen den 3 juli.

Tid: Klockan 19.00.

Var: Sundsparlans friluftsteater, Faltarpsvagen 60.

Pris: 550 kronor for sittplats. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 13 juni. Observera, begransat med platser!

For anmalan se sidan 4 i detta programblad.



Grillkvallar i augusti
pa Vikingstrand

Vi tillbringar nagra fina sommarkvallar pa Vikingstrand dar
vi kan njuta av grillad mat, musik, traffa vanner och fa lite
kvallssol.

Nar: Onsdagarna den 7 augusti, den 14 augusti och den 21 augusti.
Tid: Klockan 18.00—19.30.
Var: Vikingstrand, Handikappbadet. Drottninggatan 253.

Fritid och kultur star till férfogande med grillkol och tdndvatska. Du tar med egen
mat om du vill grilla nagot.

Anmalan: Ingen féranmalan kravs. Hjartligt vdlkomna. Vid regn stalls aktiviteten in.

Under aktiviteten nar ni oss pa telefon 0723-83 45 04.
19
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Skrattfars pa Fredriksdal

Folj med och se Fredriksdalsteaterns nya skrattfars NOTTER!
Den ar skriven av Adde Malmberg. En av skadespelarna ar
Babben Larsson. Hang med Fritid och kultur pa en trevlig
kvall med mycket skratt.

Nar: Torsdagen den 8 augusti.

Tid: Klockan 19.00-21.15.

Var: Fredriksdalsteatern, Gisela Trapps vag 1.

Pris: 325 kronor. Faktureras i efterhand.

Anmalan senast 28 juni. Observera, begransat med platser!

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.



En dag pa Liseberg!

Vi aker med stor buss upp till Goteborg och gar pa Liseberg.
Vi har en trevlig dag pa Liseberg dar vi aker karuseller, dter
glass och har det mysigt.

Nar: Torsdagen den 22 augusti.
Tid: Ej klart nar katalogen trycks.
Samling: Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.

Pris: 250 kronor per person for bussresan (kostnad for akpass och intrade
tillkommer). Kostnaden for bussresan faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 21 maj. Observera, begransat med platser!
For anmalan se sidan 4 i detta programblad.

Under aktiviteten nar du oss pa telefonnummer 0723-83 45 04.

21



22

Vandring pa Jaravallen

Vi aker med minibuss ner till Jaravallen utanfor Saxtorp. Dar
tanker vi vandra och ha det fint i naturen. Rundan ar 8-9 km.
Ta med matsack och bra skor. Efter vandringen grillar vi korv.

Nar: Lordagen den 31 augusti.

Tid: Samling klockan 8.30. Beraknas vara hemma i Helsingborg cirka klockan 15.00.

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

Kostnad: Gratis.

Ta med: Bra skor och matsack.

Anmilan senast den 26 augusti. Observera, begrdansat med platser pa aktiviteten.



Relationer som funkar

Vill du chatta eller traffa nagon? Skaffa nya vanner eller ha en
relation? Da kan webb-appen DigiVi vara nagot for dig.

DigiVi ar en webb-app som ar enkel och trygg att anvanda.Med hjalp av appen
kan du dejta eller umgas, hitta vanner eller kéarlek.

Pris: Appen &r gratis att anvanda. For att kunna anvanda dig av appen behdver du
visa legitimation nar du registrerar dig hos ett ombud.

Kontakta ombud: Lars Palmgren pa Fritid och kultur LSS for fragor och
registrering.

DigiVi drivs av FUB Uppsala med stéd av Allménna arvsfonden.

Mer info finns att ldsa pa: relationersomfunkar.se/digivi

23
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Prova pa paratennis!

Spela tennis med nya kompisar och traffa tranarna Simon och
Niklas fran Helsingborgs tennisklubb. Racket och bollar att
lana finns pa plats.

Nar: Torsdagarna den 4 april, den 11 april, den 18 april och den 25 april.
Tid: Klockan 15.15-16.00.

Var: Olympiahallen, Filbornavagen 11.

Samling: | receptionen klockan 15.10.

Pris: Gratis.

Anmiilan till Simon Ohman: 073-421 72 20 eller simon@hktennis.com.



Spelainnebandy med FC
Helsingborg Parainnebandy

For dig som ar fodd ar 2006 eller tidigare och som har nagon
funktionsnedsattning sdsom rorelsenedsattning, neuro-
psykiatriska funktionsnedsattningar eller en intellektuell
funktionsnedsattning.

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

Anmiilan: Mejla Asa Karmefors asa@fch.nu eller Lars Palmgren lars.palmgren@
helsingborg.se.

Las mer pa FC Helsingborg: www.fch.nu.

25
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Spela bowling med IS Gota

Vilkommen att prova pa att spela bowling med klubben IS
Gota bowling mandagar eller torsdagar, hela varen pa
Olympia bowling!

Tid: Mandagar klockan 16.30—17.30. Torsdagar klockan 16.30-17.30.
Vilj en av dessa dagar att spela pa. Du far prova att spela gratis tva ganger.
Varterminen borjar i januari och slutar i maj 2024.

Pris: Medlemsavgift 700 kronor per ar. | priset ingar en tréja och en vattenflaska.
50 kronor per traning, betalas direkt till personalen i bowlinghallen.

Fragor och anmailan till IS Gota bowling besvaras av:
Sebastian Persson 0707-469665 eller Joakim Wahlgren 0707-493418.



Disco och spelhala

FUB arrangerar disco med musik, dans, spel och pyssel!
Kom ihag att ta med ditt FUB-medlemskort. DJ: Cutman.

Nar: Fredagen den 2 februari, lordagen den 24 februari, fredagen den 15 mars,
fredagen den 26 april och fredagen den 17 maj.

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

Pris: Gratis intrade for FUB-medlemmar. Ovriga 50 kronor per géng. Ledsagare gar
in gratis. Korv med brod och tillbehér samt dryck och snacks kan du kopa i kiosken
pa plats.

Anmalan: Ingen féoranmaélan behdvs, bara kom och ha kul!
Hall utkik pa Facebook for eventuella dndringar.
Fragor? Kontakta kansli@fubhbg.se.

27
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PP Sverige, Port Payé

Lars Palmgren, kultur- och fritidsledare
E-post: lars.palmgren@helsingborg.se

Telefon: 0723-83 45 04




