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Flow & Glow firar tre år – med 96 procent 
återbokning och ett växande community 
 
Danskonceptet Flow & Glow® firar tre år - en resa som började med en dröm, och 
som idag har vuxit till ett community med klasser på flera platser runt om i 
Stockholm och Härjedalen.  
 
Bakom konceptet står Marica Nordqvist, som förverkligar sin passion genom Flow & 
Glow. Hon har dansat hela sitt liv och bar länge på en dröm om att bli professionell 
dansare. Med tiden förstod hon att drömmen inte längre handlade om henne själv, utan 
om deltagarna på andra sidan. Hon började göra koreografier som ett sätt att dansa ut 
sina känslor och med tiden utvecklades danskonceptet Flow & Glow. 
 
– Jag ville skapa något som jag själv saknade. En plats där prestation inte står i centrum 
och där det finns utrymme för varje individ att släppa på all kontroll och bara vara sig 
själva, säger Marica Nordqvist, grundare och vd för Flow & Glow.  
 
Över branschstandard i återkommande deltagare  
Sedan den första klassen 2022 har Flow & Glow vuxit snabbt. Våren 2023 sade Marica 
upp sig från sitt dåvarande jobb för att satsa helhjärtat på sin vision. Samma år 
tilldelades hon priset Årets Gruppträningsinstruktör i Guldhjärtat - Fitnessfestivalens 
utmärkelse för träningsbranschens eldsjälar. Efter det har hennes resa fortsatt att 
inspirera och har med Flow & Glow lyckats skapa en trygg plats där fokus inte bara 
ligger på fysisk träning, utan också på att stärka självkänslan och främja mental hälsa. 
Idag är 73 procent av deltagarna återkommande och för kurserna som startar i mitten 
av april är återbokningen hela 96 procent. ​
 
Dans utan speglar - och musik som stärker  
En nyckel till Flow & Glows framgång är att klasserna är helt spegelfria. Istället 
uppmuntras deltagarna att fokusera på hur rörelsen känns, inte hur den ser ut.  
 
– Genom att ta bort speglarna ger vi plats för självförtroendet att växa. Här handlar det 
inte om prestation utan om att uppleva glädjen i rörelsen utan press och jämförelse. 
Dessutom väljer vi musiken med omsorg - varje låt har ett budskap som lyfter och 
stärker, säger Marica Nordqvist. ​
​



Flow & Glow erbjuder klasser på flera platser i Stockholm och i Härjedalen och fler 
instruktörer - så kallade Glowers - utbildas löpande för att möta den växande 
efterfrågan. 
 
– När våra Flowers – det vi kallar våra deltagare – återkommer gång på gång vet jag att 
vi har skapat något meningsfullt. Vi firar tre år av gemenskap, glädje och att ge sig själv 
den kärlek vi innerst inne vet att vi förtjänar. Tre år av att våga vara sig själv, avslutar 
Marica Nordqvist.  

 
 
Presskontakt  
För mer information, bilder eller intervjuer med Marica Nordqvist, vänligen kontakta 
Ronja Nyström, PR-manager för Flow & Glow, ronja@flowandglowdance.com. 
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