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Flow & Glow firar tre ar - med 96 procent
aterbokning och ett vaxande community

Danskonceptet Flow & Glow® firar tre ar - en resa som boérjade med en drém, och
som idag har vuxit till ett community med klasser pa flera platser runt om i
Stockholm och Harjedalen.

Bakom konceptet star Marica Nordqvist, som forverkligar sin passion genom Flow &
Glow. Hon har dansat hela sitt liv och bar lange pa en drém om att bli professionell
dansare. Med tiden forstod hon att drémmen inte langre handlade om henne sjalv, utan
om deltagarna pa andra sidan. Hon borjade gora koreografier som ett satt att dansa ut
sina kanslor och med tiden utvecklades danskonceptet Flow & Glow.

- Jag ville skapa nagot som jag sjalv saknade. En plats dar prestation inte star i centrum
och dar det finns utrymme for varje individ att slappa pa all kontroll och bara vara sig
sjalva, sager Marica Nordqvist, grundare och vd for Flow & Glow.

Over branschstandard i terkommande deltagare

Sedan den forsta klassen 2022 har Flow & Glow vuxit snabbt. Varen 2023 sade Marica
upp sig fran sitt davarande jobb for att satsa helhjartat pa sin vision. Samma ar
tilldelades hon priset Arets Grupptraningsinstruktor i Guldhjartat - Fitnessfestivalens
utmarkelse for traningsbranschens eldsjalar. Efter det har hennes resa fortsatt att
inspirera och har med Flow & Glow lyckats skapa en trygg plats dar fokus inte bara
ligger pa fysisk traning, utan ocksa pa att starka sjalvkanslan och framja mental halsa.
Idag ar 73 procent av deltagarna aterkommande och for kurserna som startar i mitten
av april ar aterbokningen hela 96 procent.

Dans utan speglar - och musik som starker
En nyckel till Flow & Glows framgang ar att klasserna ar helt spegelfria. Istallet
uppmuntras deltagarna att fokusera pa hur rérelsen kanns, inte hur den ser ut.

- Genom att ta bort speglarna ger vi plats for sjalvfortroendet att vaxa. Har handlar det
inte om prestation utan om att uppleva gladjen i rérelsen utan press och jamforelse.
Dessutom valjer vi musiken med omsorg - varje lat har ett budskap som lyfter och
starker, sager Marica Nordqyvist.



Flow & Glow erbjuder klasser pa flera platser i Stockholm och i Harjedalen och fler
instruktorer - sa kallade Glowers - utbildas |[6pande for att méta den vaxande
efterfragan.

- Nar vara Flowers - det vi kallar vara deltagare - aterkommer gang pa gang vet jag att
vi har skapat nadgot meningsfullt. Vi firar tre ar av gemenskap, gladje och att ge sig sjalv
den karlek vi innerst inne vet att vi fortjanar. Tre ar av att vaga vara sig sjalv, avslutar
Marica Nordqvist.
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