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Fritidsverksamheten =
i Helsingborg i

Vad ar fritidsverksamheten och fér vem?

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

Behover jag ha personal med mig?

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

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

Upplasning av fritidskatalogen
Nu &r varje aktivitet i katalogen inlast. For att fa aktiviteten upplédst skannar du
QR-koden med hjalp av din mobiltelefon.

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 informationom vara aktiviteter?
Ga in pa www.facebook.se/FritidOchKulturLss
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Vad behover jag veta?

Anmalan
Du anmaler dig till aktiviteter via mejl 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 fullstandiga namn, personnummer,
fakturaadress och telefonnummer dér vi kan na dig.

Avbokning

Det &r 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 anmélningsdag
far du ocksa betala.

. . . Kontakt
Installda aktiviteter Lars Palmgren,
Aktiviteter kan stéllas in pa grund av kultur- och fritidsledare
s&dant som vi inte kan styra dver eller om det &r Mejl: lars.palmgren
. ro .. e re @helsingborg.se
for fa anmalda deltagare. Om det blir s3, far alla Telefon: 0723-83 45 04

anmalda besked per telefon.

Begransat antal platser och rullstolar

En del aktiviteter har ett begréansat antal platser. Aktiviteter dar det inte star
begransat antal platser kommer alla med pa. Detta galler om du har anmalt
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 2025!
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Namn:
—_—

Helsingborgs kamratkort

Med kamratkortet kan du ta med dig en kamrat till olika
aktiviteter sdasom 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.

Sjalva kortet ar gratis och du bestéller det pa: helsingborg.se/kamratkortet
genom att fylla i uppgifterna. Rdkna med 2-3 veckors véntetid 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.

Om du redan har det gamla kamratkortet géller det fortfarande.

Du behover inte bestilla ett nytt kort.

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



Kvallstraffar 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 bara komma dit for att umgas med dina
kompisar. Det finns ett kafé 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 26 februari.

Pris: Se pa sidan 7 om aktiviteten kostar nagot extra. Om inget &r utskrivet ar det
enbart fika till sjalvkostnadspris. Kontant betalning.

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

Anmalan: Ingen anmalan behovs, valkommen!

Kvallstraffarna ar ett samarbete mellan Fritid och kultur LSS och
Fritid Helsingborg.
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Kvallstraffar
varterminen 2025

Onsdagar klockan 18.00-20.00

26 februari .................. Karaoke, kom och sjung din favoritsang.
S5mars.......cccooevevenennnn. Filmvisning med saft och popcorn. Vi ser en mysig film ihop.
12mars........ccceeeee. Allsang med Linda. Vi sjunger med Linda Lundqvist.
19mars......ccccoc.... Biblioteket pa besok. Det blir silent disco, vi testar robotar

och VR. Vill du registrera dig for Legimus eller skaffa ett
bibliotekskort sa kan du gora det.

26 mars..........coee.. Vi gor armband. Ta med 20 kronor om du vill géra armband.
2april......coooi Jutans musikquiz.

9april........ccooooeveree. Bingo.

16 april ..o Paskskapande. Ta med 20 kronor om du vill skapa paskfint.
23 april ..o Karaoke, kom och sjung din favoritsang.

30april ..o Jutans musikquiz.

11 T: | T Trollkarl Danne Spader underhaller oss med magi och trolleri.
14maj......cccvven Spelkvall med biblioteket. Bradspel och TV-spel. Du kan skaffa

Legimus och bibliotekskort pa plats.



Fritidsradet

Tycker du att det saknas nagon fritids- eller kulturaktivitet
i den har katalogen? Onskar du fler eller andra typer av
aktiviteter for dig inom LSS?

Vill du vara med och paverka fritids- och kulturaktiviteterna i fritidskatalogen?
D& kan du vara med i fritid- och kulturs nystartade fritidsrad. Vi &r en grupp
pa 4-5 personer som traffas tva ganger per termin dar vi pratar om
fritidsaktiviteter.

Valkommen att anmala ditt intresse for att vara med!

Anmialan: lars.palmgren@helsingborg.se eller ring 0723-83 45 04.
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Traning med Mona pa
Friskis & Svettis

Vill du vara med pa grupptraning tilsammans med Mona pa
Friskis och Svettis? Traning for hela kroppen med enkla
rorelser och mycket gladje! Varierad traning med bade
kondition och styrka.

Nar: Varje torsdag fran och med den 13 mars till och med den 22 maj.
OBS! Ingen traning 1 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: 300 kronor for hela terminen. Faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 7 mars. Observera, begransat med platser.
Se sidan 4 i detta program om hur du anmaler dig.
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Kafékvallar med RFSU

Varens tva kafékvallar handlar om sex for alla. Kom och prata
eller lyssna i samtal om sex och relationer.

Kvallarna har ett tema och riktar sig till dig med intellektuell funktionsnedsattning
eller autism, men alla ar valkomna. Kom sjélv eller ta med en kompis, en personal
eller ndgon annan du vill ha med dig. Vi bjuder pa fika.

Tema: Relationer och samtycke. Vi kommer att prata om samtycke och kroppssprak.
Vi tittar pa bilder och filmer som hjélper oss att forsta andra. Nér: Tisdagen den 18 mars.

Tema: Quiz om karlek och sex. Vi har frdgesport om kérlek och sex, med prisutdelning.
Nar: Tisdagen den 15 april.

Tid: Klockan 16.30—-18.30.

Var: Traffpunkt Rosenknoppen, Planteringsvagen 36, Helsingborg.
| samarbete med RFSU Malmaé.

Pris: Gratis.
Anmalan: Mejla sexforalla@rfsu.se, ring 040-30 57 00 eller bara dyk upp.



Hbg girls pa Stadsteatern

Vi ser en forestallning. Pjasen handlar om en fredagskvall i
Helsingborg. Vi far folja sex unga tjejer under nagra fredags-
timmar. Vi far uppleva vanskap, svek och skvaller. Pjasen
utspelas pa deras favorithang, McDonalds pa Knutpunkten.

Besok Helsingborgs stadsteaters hemsida om du vill veta mer om forestallningen.
Nar: Torsdagen den 27 mars.

Tid: Klockan 19.00. Slutar cirka klockan 21.30.

Var: Lillan, Karl Johans gata 1, Helsingborg.

Pris: 160 kronor per biljett. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan senast den 17 mars. Begransat antal platser.
Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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Dags for schlagerdisco!

Succédiscot pa Tryckeriet fortsitter. Dansa loss pa dansgolvet
till schlagermusik med Dj Chris. 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 11 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.

Anmalan till Lars Palmgren, lars.palmgren@helsingborg.se.



Kurs om att soka fonder

Kurstraff dar du far information och majlighet att soka fonder.
Om du vill far du stod och hjalp med att skicka in en ansokan
om fonder.

Personal fran Stadsbiblioteket haller i kursen. Nar du anmaéler dig far du veta vad
du behdver ta med dig till fondkursen.

Nar: Tisdagen den 15 april.

Tid: Klockan 15.30—17.00.

Var: DV Medias lokaler, Sddergatan 11B, Helsingborg.

Pris: Gratis men anmalan behdvs. Observera, begransat antal platser.
Anmalan senast den 3 april till lars.palmgren@helsingborg.se.

Arrangor: Fritid och kultur LSS, DV Media och Helsingborgs stadsbibliotek.
13
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Alla kan springa!
Gladjeloppet for alla med funktionsnedsattning, oavsett

alder. Loppets langd ar 1000 m. Spring, rulla eller ga
— alla kan!

Tavlingsdag: Sondagen den 11 maj under stadsloppet Springtime som arrangeras
av IFK Helsingborg, Fritid och kultur LSS, Frosunda omsorg samt Frosunda
personlig assistans.

Samling: Klockan 10.00 utanfor The Vault Hotel, Stortorget 20.

Start: Uppvarmning klockan 10.15. Start for loppet klockan 10.30.
Malgang vid Fahlmans konditori.

Startavgift: 250 kronor inklusive tréja, nummerlapp och medalj (ledsagare
medféljer gratis under loppet). Beloppet faktureras per mejl.

Anmal dig senast den 20 april via: www.allakanspringa.se.

Vid fragor kontakta: Lars Palmgren, lars.palmgren@helsingborg.se



Upplev
gladjen!

MUSIKSCHLAGET

Musikschlaget ari stan

Musikschlaget kommer till Helsingborg! Sveriges storsta musik-
tavling for och av personer med funktionsnedsittning. En av atta

deltavlingar halls i Helsingborg. Kom och heja pa din favoritartist.

Besok Bildas hemsida om du vill veta mer om Musikschlaget.
Nar: Sondagen den 11 ma;.

Tid: Klockan 17.00.

Var: Jacob Hansens hus, Norra Storgatan 21.

Pris: Gratis intrade.

15
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Vandring Bjorkerod

Vi aker minibuss till Bjorkerod, som ligger vid Kullaberg. Vi
vandrar 8-9 kilometer i den vackra naturen kring Kullaberg.
Efter vandringen grillar vi korv.

Nar: Lordagen den 17 maj.

Tid: Samling klockan 9.00. 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 att vandra i, klader efter vader, matsdck och egen korv om du vill grilla.

Anmilan senast den 10 maj. Observera, begransat med platser pa aktiviteten.
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After wo"rk pa Pitcher's

Vill du folja med pa after work? Hang med nar vi gar pa after
work pa Pitcher's. Traffa gamla och nya vanner. Vi ater
hamburgare och efterat spelar vi shuffleboard. Vi ater gott
och har en trevlig stund tillsammans.

Nar: Torsdagen den 12 juni.

Tid: Klockan 16.00—cirka 18.30.

Var: Pitcher's, S6dergatan 30, Helsingborg.

Pris: 325 kronor (hamburgare, ldsk/vatten och shuffleboard ingar i priset).Kostna-
den faktureras i efterhand.

Anmilan senast den 3 juni. Observera, begransat med platser pa aktiviteten.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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Algsafari i Markaryd

Vi aker pa dagsutflykt for algsafari i Markaryd. Ta med egen
matsack med korv och brod sa grillar vi forst i Markaryd. Efter
grillningen aker vi med ett guidat tag dar vi far traffa dlgar och
bisonoxar.

Nar: Lérdagen den 28 juni.

Tid: Klockan 10.00. Tillbaks i Helsingborg igen cirka klockan 16.00.

Var: Samling vid fonténen pa Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.
Pris: 225 kronor. Kostnaden faktureras i efterhand.

Ta med: Pengar eller kort om du vill handla ndgot i deras souvenirbutik.
Anmalan senast den 17 juni. Observera, begransat antal platser.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anméler dig.
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Eva Rydberg pa Sundsparlan

Vi gar pa Sundsparlans friluftsteater och ser pa Eva Rydbergs
sommarforestallning. Sommaren 2025 heter forestallningen
Spanska flugan. Det blir mycket halligang och manga
overraskningar. Vi hoppas pa bra vader och manga skratt.

Nar: Onsdagen den 3 juli.

Var: Sundsparlans friluftsteater, Faltarpsvagen 60, Helsingborg.
Tid: Klockan 19.00.

Pris: 550 kronor for sittplats. Kostnaden faktureras i efterhand.
Anmalan senast den 13 juni. Observera, begransat antal platser.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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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
kvillssol.

Nar: Onsdagarna den 6 augusti, den 13 augusti och den 20 augusti.
Tid: Klockan 18.00-19.30.
Var: Vikingstrand, Handikappbadet. Drottninggatan 253.

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

Anmalan: Ingen foranmalan kravs. Hjartligt valkomna. Vid regn stélls aktiviteten in.

Under aktiviteten nar ni oss pa telefon 0723-83 45 04.
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THE MUSICAL
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Aladdin pa Fredriksdal

Mot den kluriga Aladdin, en prinsessa som langtar efter
frihet, en slug magiker och en ande som ar allt annat an
vanlig. Musikalforestallningen Aladdin bjuder pa ett
storslaget daventyr med mycket skratt, magi, sang, dans
och fartfyllda berattelser.

Nar: Torsdagen den 7 augusti.

Var: Fredriksdalsteatern, Gisela Trapps vag 13.

Tid: Klockan 19.00 till cirka 21.15.

Pris: 550 kronor per biljett. Kostnaden faktureras i efterhand.
Anmalan senast den 25 juni. Observera, begransat antal platser.

Se sidan 4 i detta programblad hur du anmaler dig.
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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: Fredagen den 22 augusti.
Tid: Ej klart nar katalogen trycks.
Samling: Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.

Pris: 300 kronor per person fér 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.



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 anvdanda. Med hjalp av appen
kan du dejta eller umgas, hitta vanner eller karlek.

Pris: Appen &r gratis att anvanda. For att kunna anvéanda dig av appen behdéver 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 stod av Allmanna arvsfonden.

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

Pa biblioteket har vi bocker och media for alla intressen, och
det finns flera olika satt att lasa. Vi har lattlasta bocker, ljud-
bocker, e-bocker, DVD-filmer och strommande film. Vi hjalper
dig hitta ratt.

Legimusregistrering

For dig med lasnedsattning som vill lyssna och lasa bocker digitalt. Du kan fa
hjalp att fa tillgang till appen pa biblioteket eller via webben pa
https://bibliotekfh.se/boka-en-introduktion-till-legimus

Boka en bibliotekarie
For individuell hjalp med till exempel teknik, appar eller litteratur.
Fyll i webbformul&ret pa https://bibliotekfh.se/boka-en-bibliotekarie

Visningar av biblioteket
For visning av biblioteket och vad vi kan hjalpa till med, for grupper.
Mejla till visningar@helsingborg.se
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Bowling med IS Gota

Valkommen 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 bérjar i januari 2025 och slutar i maj 2025.

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

Fragor och anmalan till IS G6ta bowling besvaras av:
Sebastian Persson 0707-46 96 65 eller Joakim Wahlgren 0707-49 34 18.
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Disco och spelhala

FUB arrangerar disco! Utover discot i stora salen kan du spela
sallskapsspel och pysslaii lilla salen.

Nar: Fredagen den 24 januari, Iérdagen den 15 februari, fredagen den 14 mars,
Iordagen den 12 april och fredagen den 16 ma;.

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

Pris: Gratis intrade fér dig som visar ditt FUB-medlemskort. Ovriga 50 kronor per
gang. Ledsagare gar in gratis. Korv, ldsk, godis och snacks kan du kopa i kiosken
pa plats. Kontant betalning eller swish.

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



Helsingborgs
idrottsmuseum

Folj med nar vi tittar pa HIF fotbollsmatcher pa Olympia.
Helsingborgs idrottsmuseum har ett antal fribiljetter till varje
hemmamatch.

Varje hemmamatch samlas vi pa Helsingborgs idrottsmuseum pa Idrottens hus
dar det bjuds pa fika innan matchen. Sedan tittar vi pa nér HIF spelar hemmamatch
pa Olympia.

Kontakt: Ring Tommy pa idrottsmuseet for biljetter pa telefon 0730-70 08 05.
Observera, begransat antal biljetter till varje match.
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B PP Sverige, Port Payé

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

Telefon: 0723-83 45 04

Avsandare: Vard- och omsorgsférvaltningen, 251 89 Helsingborg. Tryck: Ljungbergs februari 2025.

Foto omslag: Pexels. Illustration skyline: Fredrik Andersson.
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