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Lyssna har:

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 ihdg 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, samt om ledsagare/personal foljer med 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 p& grund av sddant som kultur- och fritidsledare

vi inte kan styra 6ver eller om det &r for fa anmaélda
deltagare. Om det blir s3, far alla anmalda besked
per telefon. Telefon: 0723-83 45 04

Mejl: lars.palmgren
@helsingborg.se

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 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 pa 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 2026!

Lyssna har:

Helsingborgs
kamratkort

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 ar till for dig med LSS-beslut och som bor i Helsingborgs stad.

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 bestalla via Lars Palmgren pa meijl
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 traffa vanner. Det finns
ett kafé dar du kan handla fika till sjalvkostnadspris. Vi
serverar kaffe, dricka och korv med brod.

Nar: Vi startar varens kvéllstraffar onsdagen den 25 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!
Har du frdgor om kvallstraffarna, kontakta Fritid och kultur pa 042-10 79 22.

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

Lyssna har:

Kvallstraffar
varterminen 2026

Onsdagar klockan 18.00-20.00

25 februari .................. Bingo
4mars ......ccooveuenennn. Allsang med Linda. Vi sjunger och spelar med Linda Lundqvist.
TMmars........c............. Biblioteket hjalper dig med teknikfragor géallande mobil,

surfplatta eller dator, som appar, inlogg och installningar.
Det finns ocksa robotar och silent disco pa plats.

18mars....................... Filmvisning med saft och popcorn. Vi ser en svensk film.
25mars.............c........ Paskskapande. Ta med 20 kronor om du vill skapa.

Tapril ..o Karaoke. Kom och sjung din favoritsang.

8april ... Musikquiz. Vi spelar musik och svarar pa musikfragor.
15april ... Trollkarl Gregory upptrader. Manga mystiska handelser utlovas!
22 april ... Bingo.

29 april ... Karaoke. Kom och sjung din favoritsang.

6Maj ..., Biblioteket pa besok. Spela TV-spel och fa mojlighet att

prova hur du gor nar du rostar i hostens val.

13mMaj...ccceeeeee Musikquiz. Vi spelar musik och svarar pa musikfragor.

20MaQj ..o Avslutningsdisco.
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Helsingborgsrevyn
pa Dunkers

Varje ar satter Helsingborgsrevyn upp en forestallning kantad
av skratt, sang och dans. Arets forestillning heter Sicken
fjortis! Det blir en fartfylld humorshow i tva akter med
sketcher, sang, musik och lite galenskap.

Nar: Torsdagen den 12 mars.

Tid: Klockan 19.00.

Var: Teatersalen, Dunkers kulturhus, Kungsgatan 11, Helsingborg.
Pris: 300 kronor. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmadlan: Senast den 5 mars. Observera, begransat antal platser.
Se sidan 4 i detta program hur du anmaler dig.

Traning med Mona
pa Friskis & Svettis

Vill du vara med pa grupptraning tillsammans med Mona pa
Friskis och Svettis? Traning for hela kroppen med enkla
rorelser och mycket gladje! Bade kondition och styrka.

Nar: Varje torsdag fran och med den 12 mars till och med den 28 maj.
Du har mojlighet att testa en gang.

Tid: Torsdagar klockan 15.30-16.15. Obs! Ingen tréning den 14 maj.
Var: Friskis & Svettis lokaler, S6dra Storgatan 11-13, Helsingborg.
Pris: 350 kronor for hela terminen. Faktureras i efterhand.

Anmalan: Senast den 8 mars. Observera, begransat med platser.
Se sidan 4 i detta program om hur du anmaler dig.
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Tisdagsklubben

Ar du intresserad av att ldra dig nagot nytt och umgas i ett
varmt och inkluderande sammanhang? Ga med i tisdags-
klubben. Vi lagar olika matratter och njuter av den goda
maten tillsammans, spelar gitarr och piano, sjunger och
malar. Efter egna forutsattningar.

Nar: Tisdagar. Anmal ditt intresse sa far du information om startdatum.
Tid: Klockan 18.00.

Var: Studieférbundet Vuxenskolans lokaler, Prastgatan 12, Helsingborg.
Pris: Gratis.

Anmalan: Mejla milica.banjanin@sv.se eller ring 0705-08 04 00. Ange dina
kontaktuppgifter och om din assistent ska vara med och delta aktivt.

Arrangor: Studieférbundet Vuxenskolan.

Lyssna har:

Musikal pa Stadsteatern

Sverigepremiar for musikalen ONCE pa Helsingborgs stads-
teater. En prisbelont musikal om karlek, langtan och den mu-
sik som binder tva framlingar samman. Musikalen handlar
om en fattig gatumusiker och en ensamstaende mamma som
mots av en slump. En karlekshistoria med varme och musik.

Nar: Torsdagen den 2 april.

Tid: Klockan 19.00. Slutar cirka klockan 21.30.

Var: Helsingborgs stadsteater, Karl Johans gata 1, Helsingborg.
Pris: 300 kronor per biljett. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan: Senast den 24 mars. Begransat antal platser. Se sidan 4
i detta program hur du anmaler dig.
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Matgladjespridarna

Tycker du om att laga mat? Vill du vara med och laga bra mat
tilsammans med andra pa ett enkelt och roligt satt? Kanske
prova nagon ny matratt och samtidigt lara dig mer om
halsosamma matvanor.

Under vara fem tillfallen testar vi att laga lunch, mellanmal och frukost med hjélp
av appen Matgladappen 2.0. Vi traffas i grupp om 4-6 deltagare, tillsammans med
kursledarna och dietisterna Cornelia Backfrost och Teresa Olefeldt.

Nar: Fem tillfallen. Mandagarna 20/4, 27/4, 4/5,11/5 och 18/5.

Tid: Klockan 14.00-16.30.

Var: Dalhem centrum, Dalhemsvéagen 71, Helsingborg.

Pris: 350 kronor for hela kursen. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan: Senast 10 april. Ange allergi/intolerans. Obs! Begransat med platser.

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. N&r du anmaler dig far du veta vad
du behdver ta med dig till fondkursen.

Nar: Tisdagen den 21 april.

Tid: Klockan 15.30-17.00.

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

Pris: Gratis men anmalan behdvs. Observera, begransat antal platser.
Anmalan: Senast den 14 april till lars.palmgren@helsingborg.se.

Arrangor: Fritid och kultur LSS, DV Media och Helsingborgs stadsbibliotek.

13
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Lyssna har:

Schlagerdisco

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

Nar: Fredagen den 24 april.

Tid: Klockan 17.30-20.00.

Var: Tryckeriet, Vasatorpsvagen 1B, Helsingborg.

Pris: Gratis men anmalan krédvs. Du kan kdpa mat/fika via swish eller kontant.

Anmalan: Till Lars Palmgren, lars.palmgren@helsingborg.se.
Observera, begransat med platser.

Alla kan springa

Gladjeloppet for alla med funktionsnedsattning, oavsett
alder. Loppets langd ar 1000 meter. Spring, rulla eller ga

— alla kan!

Tavlingsdag: Sondagen den 10 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.
Uppvarmning klockan 10.20.

Start: Klockan 10.30. Malgang vid Fahlmans konditori.

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

Anmadlan: Senast den 30 april via: www.allakanspringa.se.

Fragor: Kontakta Lars Palmgren, lars.palmgren@helsingborg.se.
15
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Lyssna har:

Fritidsradet

Vill du vara med och paverka nasta katalog? 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?

Da kan du anméla dig och vara med pa héstens fritidsmote pa Jutan. Vi tréffas
och pratar om héstens fritidskatalog. Fritid och kultur bjuder pa fika.

Nar: Mandagen den 18 ma;j.
Tid: Klockan 15.30-16.30.
Var: Jutans aktivitetshus, Vastra Sandgatan 15, Helsingborg.

Anmidlan: lars.palmgren@helsingborg.se eller ring 0723-83 45 04.

Shoppingresa till Ullared

Hang med till Ullared! Vi aker med buss och shoppar lite. Du
kanske kan passa pa att handla nagra sommarklader. Folj
med pa en harlig utflykt med Fritid och kultur.

Nar: Tisdagen den 2 juni.

Tid: Samling klockan 07.45. Bussen avgar klockan 08.00.

Var: Samling vid fontdnen pa Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.
Hemresa: Klockan 16.00 fran Ullared. Berdknas vara hemma cirka klockan 17.45.
Pris: 225 kronor for bussresan. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan: Senast den 22 maj. Observera, begransat antal platser.
Se sidan 4 i detta program hur du anmaler dig.

17
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Lyssna har:

Tipsrunda med grillning

Under tva kvallar i juni traffas vi i Jordbodalen dar vi forst gar
en tipsrunda i den fina naturen. Darefter grillar vi korv dar
Fritid och kultur LSS star for korv och brod. Du tar sjalv med
dig vad du vill dricka.

Nar: Tva tillfallen, onsdagen den 10 juni och onsdagen den 17 juni.

Tid: Klockan 17.00-19.00.

Var: Jordbodalens naturomrade, samling vid utegymmet vid parkeringen,
Jordbogatan.

Pris: Gratis.

Anmalan: Senast den 5 juni. Du anmaler dig till ett eller bada tillféllena.
Observera, begransat antal platser. Se sidan 4 i detta program hur du anmaler dig.

P

Lyssna har:

After work 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 dter gott
och har en trevlig stund tillsammans.

Nar: Torsdagen den 18 juni.

Tid: Klockan 16.00-cirka 18.00.

Var: Pitcher's, Sodergatan 30, Helsingborg.

Pris: 325 kronor (hamburgare, ldsk/vatten och shuffleboard ingér i priset).
Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmadlan: Senast den 11 juni.

Observera, begransat med platser pa aktiviteten.
Se sidan 4 i detta program hur du anmaler dig.
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Fredriksdalsteatern
med Eva Rydberg

Hang med pa Eva Rydbergs sista sommarforestallning pa
Fredriksdal. Forestillningen 2026 heter Hjilten fran Oresund.
Det blir som vanligt mycket skratt och galenskap nar Eva
Rydberg och Claes Malmberg ar i farten.

Nar: Torsdagen den 2 juli.

Tid: Klockan 19.00.

Var: Fredriksdals friluftsteater, Gisela Trapps vag 13, Helsingborg.
Pris: 550 kronor per biljett. Kostnaden faktureras i efterhand.

Anmalan: Senast den 22 juni. Obs! Begransat med platser. Se sidan 4
i detta program hur du anmaler dig.

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 5 augusti, den 12 augusti och den 19 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 ndgot.

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

Under aktiviteten ndr du oss pa telefon 0723-83 45 04.

21
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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 21 augusti.
Tid: Ej klart ndr katalogen trycks.
Samling: Idrottens hus, Mellersta Stenbocksgatan 10.

Pris: 325 kronor per person for bussresan (kostnad for akpass och intréade
tillkommer). Kostnaden fér bussresan faktureras i efterhand.

Anmalan: Senast den 5 juni. Observera, begransat med platser!
For anmalan se sidan 4 i detta programblad.

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

Tonfisksafari

Folj med baten M/S Vike pa Oresund for tonfisksafari. Den
blafenade tonfisken r tillbaka i Oresund. Tonfisken kan bli
flera meter langa och vaga mellan 600-700 kilo.

Nar: Nagon gang under vecka 35. Du far veta i god tid nar aktiviteten genomfors.
Var: Baten avgar fran Kungstorget 2, Helsingborg.
Tid: Tva timmar &r vi ute med baten.

Pris: 300 kronor per person. Kostnaden faktureras i efterhand.

Begréansat med platser pa aktiviteten. Se sid 4 i detta program hur du anmaler dig.
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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 &r enkel och trygg att anvanda. Med hjélp av appen kan
du dejta eller umgas, hitta vanner eller kérlek.

Pris: Appen ar gratis att anvanda. For att kunna anvanda dig av appen behover 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 Allménna arvsfonden.

Mer info finns att ldsa pa: relationersomfunkar.se/digivi/
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Se HIF spela pa Olympia

Folj med nar vi tittar pa fotbollsmatcher med HIF 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 nar HIF spelar
hemmamatch pa Olympia.

Kontakt: Ring Tommy pd idrottsmuseet for biljetter pa telefon 0730-70 08 05.
Observera, begransat antal biljetter till varje match.

25
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Vill du spelai ett band?

Slugger ar for dig som vill spela musik i band och har en
funktionsnedsittning. Ar du ungdom, ung vuxen eller lite
aldre? Du ar vilkommen oavsett alder och vad du har for
musiksmak. Vi repar in latar som vi viljer tillsammans.
Gruppen vill ut och spela for andra for att sprida gladje.

Nar: Vi traffas varannan lérdag och det finns tre grupper.
Tid: Klockan 09.00-12.00, 13.00-16.00 eller 17.00-20.00.
Pris: 250 kronor.

Anmalan och fragor: Skickas till artur.malachowski@abf.se.

Du blir sedan kontaktad och far mer information av Niclas Kase, som leder
verksamheten. Det gar ocksa bra att ringa pa telefon 042-17 64 02.

\

Disco och bingo

FUB Helsingborg arrangerar bade disco och bingo under varen
i sin foreningslokal pa Ringstorp.

Disco

Nar: Fredagarna den 27 mars och 8 maj.

Tid: Klockan 18.30—21.30.

Var: FUB:s lokal, Kurirgatan 1, Helsingborg.

Pris: 50 kronor i intrade. Ta garna med kontanter eller swish.
Gratis intrade for medlemmar i FUB. Ingen anmaélan behdvs.
Kiosk med korv, ldsk, godis och snacks finns pa plats.

Bingo

Nar: Sondagarna den 22 februari och 26 april.

Tid: Klockan 14.30-16.00.

Var: FUB:s lokal, Kurirgatan 1, Helsingborg.

Pris: Gratis, men anmalan behdvs.

Anmalan och fragor: Skickas till helsingborg@fub.se.

27



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 2026.

Foto omslag: Pixabay. Illustration skyline: Fredrik Andersson.
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