








	
		
							
					
						Polefitness, poledance, aerial och chair danskurser i Stockholm -Välkommen till Dancing Queen!					
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								Är du nyfiken på vad som disskuteras på SPDFs möten?

Anledningen varför vissa beslut fattas?

 

I vårt arbete vill vi gärna inkludera så många som möjligt, därför kommer vi from nu att lägga ut alla styrelse protokoll på spdf.se

 

Bra va!
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	Äntligen dags för camp igen!
	Vi söker event instruktörer
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						Jenna » DQ Lounge VISBY edition: 
						”Hej jag undrar om poledance i visby?  Mvh Jenna ”					

				
	
					
						Stephany Mooij » nyheter våren 2024!: 
						”Hej! Tar gärna kontakt med mig om ni har kurserna kring Bollnäs för pole dance! ”					

				
	
					
						Beaselis » Gratis Prova På Vecka 51: 
						”Gratis! Jag skulle vilja prova på pole dance och chair dance. Finns det plats kv..”					

				
	
					
						Eva Widegren  » Vinterkurserna!: 
						””Gratis”, finns det platser kvar? Isåfall vilka kurser kan man prova på? ”					

				
	
					
						Hala Mansour  » Ny klass; High heels: 
						”Hej, jag skulle gärna vilja prova på en lektion. Finns det möjlighet för det och..”					
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						▼ 
						2024 (13)
												
							▼ 
							mars (2)
															
										Ändrad OT Lördag 9 Mars
									

										
										Prova På Vecka 11
									


	
							► 
							februari (6)
															
										Äntligen dags för camp igen!
									

										
										Vi söker event instruktörer
									

										
										Ändrad OT Lördag 2 Mars
									

										
										Ändrad OT 25 Februari
									

										
										Ändrad Ot 17 februari
									

										
										ändrad ot vecka 6
									


	
							► 
							januari (5)
															
										ALLA HJÄRTANS DAG WORKSHOPS!
									

										
										ändrad ot vecka 5
									

										
										ändrad ot vecka 4
									

										
										nyheter våren 2024!
									

										
										Prova på v. 3
									




	
						► 
						2023 (68)
												
							► 
							december (7)
															
										Vinterschema
									

										
										Ändrad OT vecka 51
									
	
										Info Fakturor
									

										
										Ändrad ot vecka 50
									

										
										julmys på studion!
									

										
										Ändrad Ot vecka 49
									

										
										Gratis Prova På Vecka 51
									


	
							► 
							november (3)
															
										Vinterkurserna!
									

										
										rösta i guldhjärtat
									

										
										Ändrad op 11 november
									


	
							► 
							oktober (6)
															
										Ändrad OT 3 November
									

										
										Ändrad OT Vecka 43
									

										
										Ändrad OT 20-21 Oktober
									
	
										Gratis Prova På Vecka 43
									

										
										Ändrad OP Vecka 41
									

										
										Ändrad OP 6-7 Oktober
									


	
							► 
							september (6)
															
										JORDAN KENSLEY
									

										
										Vi söker statister!
									

										
										Ändrad OP vecka 39
									

										
										OP 22 September
									

										
										OP 15 September
									

										
										Ändrad OP 9-10 Sept
									


	
							► 
							augusti (5)
															
										Vill du jobba i vår reception?
									
	
										OP ändringar vecka 35
									

										
										Ändrad OP 22-27 Aug
									

										
										Ändrad OP 2-3 Augusti
									
	
										Vi renoverar!
									


	
							► 
							juli (3)
															
										Salbyte och flyttad OP
									

										
										Sommar sommar sommar!
									

										
										Ändrad OP vecka 27
									


	
							► 
							juni (6)
															
										Ändrad OP Vecka 26
									

										
										Gratis Prova På Vecka 27
									

										
										OP ändringar vecka 24
									

										
										SM info möte
									

										
										Ändrad OP 9-11 Juni
									

										
										Dan Rosen Workshops
									


	
							► 
							maj (7)
															
										Ändrad OP 3-4 Juni
									

										
										OP ändringar vecka 21
									

										
										OP ändringar vecka 20
									

										
										Erik, första poledance atleten i världen med down syndrom tävlar i VM
									

										
										Ändrad OP vecka 19
									

										
										Prova på vecka 19!
									

										
										Ändrad OP 5-7 Maj
									


	
							► 
							april (4)
															
										Ändrad OP 28-29 April
									

										
										Ändrad OP 22-23 April
									

										
										OP Ändringar 15 April
									

										
										Påsköppet
									


	
							► 
							mars (5)
															
										Ändrad OP 1 April
									

										
										Inställd OP i helgen
									

										
										OP schema vecka 11
									

										
										Ändrad OP vecka 10
									

										
										Gratis Prova På vecka 11!
									


	
							► 
							februari (5)
															
										Ändrad OP vecka 9
									

										
										Ändrad OP vecka 8
									

										
										Funktionär på SM
									

										
										Alla Hjärtans Dag Workshops!
									

										
										Ändrad OP vecka 6
									


	
							► 
							januari (11)
															
										En till Pole nivå 1!
									
	
										Nya Kurser!
									
	
										Competition Camp
									
	
										Ändrad OP vecka 5
									

										
										WorkShops!
									

										
										SM 2023
									

										
										OP ändringar vecka 3
									

										
										Gratis Prova På vecka 3
									

										
										OP ändringar vecka 2
									

										
										Digitalt SM info möte
									

										
										OP ändringar vecka 1
									




	
						► 
						2022 (61)
												
							► 
							december (7)
															
										OP ändringar vecka 51
									

										
										OP ändringar Vecka 50
									

										
										Bokningen för våren är öppen!
									

										
										Ändrad OP vecka 49
									
	
										Hämta dina FF biljetter!
									
	
										SM 2023 i Pole, Aerial Pole och Aerial Hoop
									
	
										Julmys
									


	
							► 
							november (5)
															
										Ändrad OP 4 December
									

										
										Vinterschemat uppe för bokning!
									

										
										OP schema 25 - 27 November
									

										
										Ändrad OP 12 November
									

										
										Ändrad OP 4 November
									


	
							► 
							oktober (5)
															
										Ändrad OP vecka 43
									

										
										Ändrad OP 21-22 Oktober
									

										
										Prova På Vecka 43
									
	
										Utbilda dig till instruktör?
									

										
										Svensk Code of Points kurs
									


	
							► 
							september (5)
															
										Ändrad OP 1/10
									

										
										Ändrad OP 24/9
									

										
										Ingen OP i sal 2 10-11 sept
									

										
										Sling Workshop 10 Sept!
									
	
										OP tider 10-11 September
									


	
							► 
							augusti (5)
															
										OP schema vecka 35
									

										
										Salar vecka 34!
									

										
										Gratis Prova På vecka 35!
									

										
										Rösta!
									

										
										Workshops i Sling & Silk
									


	
							► 
							juli (6)
															
										Vi fixar våra golv!
									

										
										Workshops 3 September
									

										
										Pole'sque Workshop 5 Augusti
									
	
										Ny kurs på schemat! Old School Heels
									

										
										Missa inte årets pool party!
									

										
										OP tider Vecka 27
									


	
							► 
							juni (5)
															
										Prova På Vecka 27
									
	
										Ändrad OP Lördag 2 Juli
									

										
										Ändrad OP 18 - 19 Juni
									

										
										Ändrad OP 11 - 12 Juni
									

										
										Ändrad OP 4 Juni
									


	
							► 
							maj (4)
															
										Ändrad OP 28 - 29 maj
									

										
										Ändrad op 20-21-22 Maj
									

										
										Ändrad OP Lördag 7-8 Maj
									

										
										Prova På Vecka 19!
									


	
							► 
							april (5)
															
										Ändrad OP i helgen
									

										
										Family & Friends 13 Maj
									

										
										Inställd OP i helgen
									

										
										Påsköppet!
									

										
										Lördag 9 april
									


	
							► 
							mars (5)
															
										Ändrad OP i Sal 2 nu i helgen
									

										
										Vi öppnar upp vårat gym!
									
	
										Instruera hippor och sexor?
									

										
										Train 4 Ukraine
									

										
										Prova På Vecka 11!
									


	
							► 
							februari (3)
															
										Steg 2 Instruktörskurs
									

										
										Alla Hjärtans Dag Workshops
									

										
										10 nya instruktörer!
									


	
							► 
							januari (6)
															
										Inställd OP Lördag & Söndag
									
	
										Workshop's Lördag 29 Jan!
									

										
										OP tider vecka 3
									

										
										Prova På vecka 3!
									

										
										Information ang covid
									

										
										Vi byter stolpar!
									




	
						► 
						2021 (58)
												
							► 
							december (6)
															
										Vinter kurser!
									

										
										Extra OP vecka 52
									

										
										Öppettider julhelgen
									

										
										Ändrad OP 17 December
									

										
										Gå 2 betala för 1!
									
	
										Prova på vecka 51!
									


	
							► 
							november (9)
															
										Family & Friends 10 december
									
	
										Bli instruktör på SDQ?
									

										
										SM i Iron X; 4 December 20201
									

										
										Instruktörsutbildning
									
	
										Ändrad OP 26-27 November
									

										
										Power WKND
									

										
										Ändrad op 20-21 november
									

										
										SM 2022
									

										
										OP idag istället för Aerial Youth
									


	
							► 
							oktober (9)
															
										Prova på Pole Fredagar
									

										
										Halloween party!
									

										
										Crazy In Heels WorkShop
									

										
										Ändrade op tider 23-24 oktober
									

										
										Schema för GRATIS Prova på klasser!
									
	
										Ändrade OP tider 17/10 & 29/10
									

										
										Ny Instruktör; Eden Lost
									
	
										Lisah tillbaka på Piloxing
									

										
										Ny Instruktör; Linda
									


	
							► 
							september (5)
															
										Chair Instruktörsutbildning
									

										
										Ingen OP sal 2 25 & 26 september
									
	
										Ändrad op tid lördag 18 sept
									

										
										Musikvideo!
									

										
										Vill du jobba i vår reception?
									


	
							► 
							augusti (4)
															
										Ändrade op tider vecka 35
									
	
										Halloweenfest 29 oktober
									
	
										Ändrad op tid 29 augusti
									

										
										Föräldrastyrka
									


	
							► 
							juli (3)
															
										Ny kurs i höst! Showgirl Heels
									

										
										Edgy Burlesque
									
	
										CAMP 28-29 augusti
									


	
							► 
							juni (5)
															
										Ändrade op tider vecka 27
									

										
										Gratis prova på klasser vecka 27
									

										
										Aerial hoop 3 juli
									

										
										Feminine Vibe söndagar
									

										
										Lördag 12 juni
									


	
							► 
							maj (4)
															
										Lördag 5 juni
									

										
										Söndag 23 maj
									

										
										Elevfotografering
									

										
										Ändrad op / öppen träning vecka 19
									


	
							► 
							april (1)
															
										Lördag 24 april
									


	
							► 
							mars (5)
															
										Påsk öppet!
									

										
										Ändrad op 27 och 28 mars
									

										
										Kursstart!
									

										
										Op tider vecka 11
									

										
										Ingen op i sal 2 13 och 14 mars
									


	
							► 
							februari (4)
															
										Ändrad op 27 februari
									

										
										Boka kurs hos oss!
									

										
										Ändrad op 12, 13 & 14 februari
									

										
										It's that time of the year...
									


	
							► 
							januari (3)
															
										Välkommen till en ny termin!
									

										
										OP & öppet tider vecka 3
									

										
										5 januari
									




	
						► 
						2020 (66)
												
							► 
							december (4)
															
										WorkShops!
									

										
										Nyhet vår 2021; Burlesk Edge
									

										
										Vinterschema 2020/2021
									
	
										SM2021
									


	
							► 
							november (7)
															
										Extra Jazz-klasser!
									

										
										Ändrad op vecka 51
									
	
										Gratis Prova på vecka 51
									

										
										Ändrad op lördag 21 november
									

										
										Mer information ang covid
									

										
										Ny information ang covid
									

										
										Ny betalningslösning
									


	
							► 
							oktober (4)
															
										Information ang covid
									

										
										Studio DQs Petra är nominerad!
									

										
										När öppnar studion på dagarna?
									

										
										Egen träning vecka 43
									


	
							► 
							september (6)
															
										Allt du behöver veta för att boka din kurs hos oss!
									

										
										Schema v. 44-51
									

										
										Vi söker instruktör!
									

										
										Pole Instruktör Steg 1 GÖTEBORG
									

										
										Ändrade op tider sön 20 sept
									

										
										DQ ♥ Bruce
									


	
							► 
							augusti (2)
															
										Öppen träning vecka 35
									

										
										Pole camp 29-30 augusti
									


	
							► 
							juli (5)
															
										'Ta igen camp' Burlesk
									

										
										Onsdag 29 juli
									

										
										Schemaförändring
									

										
										Höstens schema uppe för bokning!
									
	
										Sugen på en egen stolpe hemma?
									


	
							► 
							juni (3)
															
										Open training vecka 27
									

										
										Ändring i OP schemat 15, 22 juni & 6 juli
									

										
										Dags för sommarkurser!
									


	
							► 
							maj (1)
															
										Kursstart!
									


	
							► 
							april (6)
															
										Open Training vecka 19
									

										
										Gratis Prova På klasser vecka 19
									

										
										Receptionist till Torsdagar
									

										
										Pole Instruktörskurs Steg 1
									

										
										Schema v. 20-27
									

										
										1 april stänger vi 20.00
									


	
							► 
							mars (9)
															
										Instruktörsutbildning 4-5 april
									

										
										Påskstängt 10-11-12 april
									

										
										Vi håller öppet
									

										
										Lunch yoga måndagar
									

										
										Information ang COVID-19
									

										
										Workshops; Hanna Knihtilä
									

										
										Nyhet! Morgon barre
									

										
										OP Schema vecka 11
									

										
										En till prova på dancehall!
									


	
							► 
							februari (14)
															
										Extra Russian High heel kurs inlagd
									
	
										Eleverbjudande
									

										
										Nyhet v 12-19; Pole varannan vecka
									

										
										StudioMys 21 februari
									
	
										Nyhet v 12-19; Pole Russian Style
									
	
										Nyhet; Gratis Prova på!
									

										
										Vi gillar dig!
									

										
										Nyhet; 50% rabatt!
									
	
										Nyhet v 12-19; CrossPole
									

										
										SM hjälp! 7-8 mars
									
	
										Nyhet v 12-19; Charleston
									
	
										Nyhet v 12-19; Pole Choreography
									

										
										Nyhet v 12-19; Dancehall steg & teknik
									

										
										Confessions of poledancer/ polefitnesser.
									


	
							► 
							januari (5)
															
										New term of exciting classes starting on the 20th of January
									

										
										Mail problem
									

										
										Prova på!
									

										
										Jobba på studion?
									

										
										Öppettider v 2 & 3
									




	
						► 
						2019 (85)
												
							► 
							december (11)
															
										Julklappstips! Presentkort 30%
									
	
										Let's deal!
									

										
										Söndag 14 dec
									

										
										Kom & träna under v 51, 1 och 2 
									

										
										Ingen OP fredag 6 dec
									
	
										Prova-veckorna och vårens schema ligger ute, se till att boka innan platserna tar slut!
									
	
										Family and friends
									

										
										Ny instruktör; Johanna M
									

										
										Ny klass; High heels
									

										
										Populära klasser tillbaka; Flex & Booty
									
	
										Nya klasser; Power Yoga och Power Stretch för Aeralists!
									


	
							► 
							november (7)
															
										Vi erbjuder SM-paket!
									

										
										Family & Friends
									

										
										Julmys på söndag!
									

										
										Träna mera!!
									

										
										Vårens schema släpps 1 december
									

										
										Ingen op 10 november
									

										
										Work shop!
									


	
							► 
							oktober (6)
															
										Studio DQ på TV4 nyhetsmorgon!
									

										
										Happy Halloween
									

										
										Tillfälliga problem hos vår mailleverantör
									

										
										OBS!! OP inställt 15/10 kl 19-21 
									

										
										Schema vecka 42
									

										
										Nyhet hos DQ
									


	
							► 
							september (4)
															
										Weekend SM Camp
									

										
										Ändring OT torsdag 26 sept
									

										
										Schema v 43-50
									

										
										Snart kommer den; Hustlers
									


	
							► 
							augusti (4)
															
										Nya öppettider mån-tors
									

										
										Sverigepremiär 
									

										
										Ny instruktör; Katarina
									
	
										Camp helg; 17-18 augusti
									


	
							► 
							juli (7)
															
										Ny instruktör; Denize
									

										
										Open pole 17/7
									
	
										Burlesk Camp Nivå Basic 
									

										
										Ny instruktör; Sailor Baby
									

										
										Hyra lokal av oss?
									
	
										Ny instruktör; Linda
									

										
										Nyhet hösten 2019!
									


	
							► 
							juni (2)
															
										Ta igen chair klass
									

										
										Öppettider sommaren 2019
									


	
							► 
							maj (6)
															
										Ändrade öppettider 23 maj
									

										
										Gratis Booty klass 13 juni!
									

										
										Ny produkt på studion och i shoppen; vristskydd
									

										
										Ändrad op tid 19 maj
									

										
										Ingen OP fredag 10 Maj
									

										
										Nu är det dags för prova på vecka!
									


	
							► 
							april (6)
															
										Ändrade OP tider v.19
									

										
										Påsk stängt
									

										
										Prova På v 19
									

										
										Schema v. 20-27 uppe nu!
									

										
										Snart kommer nya schemat
									
	
										Ändrade op tider i sal 1
									


	
							► 
							mars (10)
															
										Barre
									

										
										Vad är Aerial Silk?
									

										
										Ingen OP sal 4 24/3
									

										
										Äntligen dags för Burlesk Camp!
									

										
										Pole SM 2019
									

										
										Vill du instruera hippor i sommar?
									
	
										Ingen OP sal 4 10 mars
									

										
										Heels Voguing
									

										
										Snart SM, extra OP tider vecka 11
									

										
										SM närmar sig!
									


	
							► 
							februari (17)
															
										Inställda OPtider
									

										
										ingen op söndagen den 24 mars
									

										
										Kurser v 12-19 uppe för bokning
									

										
										Ingen OP sal 4 sön 24 mars
									
	
										J Lo on the pole
									

										
										Vi tar inte sportlov!
									

										
										Vill du instruera hippor mm hos oss?
									
	
										Schema för v.12-19
									
	
										Ingen lunch op v. 9 & 10
									

										
										Ny vecka på studion
									

										
										Onsdags klasserna är i full gång
									
	
										Ingen OP sal 3 fredag 15/2
									

										
										1:a internationella air athletics cup!
									
	
										Extra lunch op 14 feb
									
	
										Boka privatklass eller hippa, rabatt som elev!
									

										
										Ingen lunch op måndag v 7
									

										
										Ingen op sal 1, 7 feb
									


	
							► 
							januari (5)
															
										Nya instruktörer!
									
	
										Be my Valentine?
									

										
										Ingen lunch op måndag v 4 & 5
									

										
										OP vecka 3
									

										
										Nyhet vår -19; Aerial Sling
									




	
						► 
						2018 (140)
												
							► 
							december (8)
															
										Vill du jobba i vår reception?
									

										
										Julöppet
									

										
										På er begäran; SOLO burlesk camp
									

										
										Ändrad OP tid söndag 16 dec
									

										
										Poledance instruktörs utbildning steg 2
									

										
										Ändrad tid OP söndag 9 dec
									

										
										Poledance instruktörs utbildning steg 1
									

										
										Prova På vecka 3
									


	
							► 
							november (9)
															
										OBS! OP 3 december
									

										
										Har du det som krävs för att representera Sverige i världens största talangtävling? 
									

										
										Lapdance workshop; Santas little helper
									

										
										Julmys på DQ
									

										
										Workshop 3/12
									

										
										SM19 Competition & Rehearsal Camps
									

										
										Glöm inte att anmäla dig till Winter Camp!
									

										
										Burlesk elevshow 8/12
									

										
										SPONSOR TILL POLE SM 2019?
									


	
							► 
							oktober (9)
															
										SM paket och camps!
									

										
										Iron X SM
									

										
										WS; Magnus Labbe
									
	
										TeenPole
									

										
										Winter Camp 19-20 januari -19
									

										
										KidsPole
									

										
										Resultat Battle18
									

										
										Vem uppträder på Battle?
									
	
										Battle of the Pole, 2 days left!!
									


	
							► 
							september (11)
															
										Öppettider Battle weekend
									

										
										Battle of the Pole erbjudande
									
	
										Öppettider v 42
									

										
										Missa inte Burlesk Camp!
									

										
										Workshop with Katerina Troitskaya
									
	
										Battle of the pole; work shops
									

										
										Battle of the pole; tävlande
									

										
										Intermediate Burlesk Nivå 2 HT 2018
									

										
										Basic Burlesk nivå 1 HT 2018 16 veckor
									

										
										Ändringar i schemat vecka 36-37
									

										
										Workshops; Battle of the Pole weekend!
									


	
							► 
							augusti (8)
															
										Anna Grundström at DQ on 2 september!
									

										
										Dancehall workshop 20 oktober
									
	
										EXOTIC POLE DANCE WORKSHOP
									

										
										Vi söker en fredagsinstruktör!
									

										
										Jobba i receptionen?
									
	
										Fler klasser!
									

										
										Kurs start!
									

										
										What are you doing this fall?
									


	
							► 
							juli (5)
															
										Battle of the Pole 2018
									

										
										Nybörjar POLE camp18-19 Augusti
									

										
										Sommarschema v28-32
									

										
										Hur bokar man in sig på gratis prova på?
									
	
										Hur man bokar in sig till höstens kurser!
									


	
							► 
							juni (11)
															
										1 juli släpper vi höstschemat
									

										
										Slava Ruza is sponsored by DQ
									

										
										Gratis klasser!
									

										
										Sista chansen på prova på pole; 30 juni!
									

										
										Sommar 2018
									

										
										Camps under sommarn!
									

										
										Escape the heat! 
									

										
										Nya proteinbars
									

										
										Glöm inte att spara din plats på Silk Camp!
									

										
										MAMMAFORM
									

										
										Family and Friends
									


	
							► 
							maj (15)
															
										Cross Training For Pole
									

										
										Drop-in klasser
									

										
										Boka in oss
									

										
										Pole Camp v. 27, 7-8 Juli
									

										
										Ändringar på schemat v 20-27
									

										
										FLEXIBILITY/ STRETCH 
									

										
										It's Time You Tried Silks- Come to Beginner Silks Camp!
									

										
										Vårtermin #3 har startat!
									

										
										Vårtermin #3 
									

										
										Ändrade OP-tider måndag den 14/5
									

										
										Weekend SILKS camp v. 26, 30 Juni -1 Juli
									

										
										Kursstart nästa vecka!
									

										
										Avoid Spring Showers with OP Hours
									

										
										Elevshow nu på fredag 4 maj!
									
	
										Pole Theatre 26 maj 2018
									


	
							► 
							april (18)
															
										Dansens Dag 29 April
									

										
										Ändrade OP tider - Måndag 30 april
									

										
										Family and Friends Reminder!
									

										
										Ny kursomgång
									

										
										Weekend SILKS camp 30 Juni-1 Juli
									

										
										Nya godsaker 
									

										
										Pole Gear for Kids
									

										
										Ändrad OP tid på söndag!
									

										
										Family & Friends 4 maj
									

										
										Camps i sommar!
									

										
										Bättre grepp
									

										
										Gratis Prova På v 19
									

										
										Lätt som en fjäril
									

										
										Dansens Dag 29 april 100 kr/klass!
									

										
										Nya kläder!
									

										
										Prova på GRATIS
									

										
										Sweet Dreams for Better Performance
									

										
										Workshop i Dancehall
									


	
							► 
							mars (22)
															
										Spending Påsklov in Stockholm?
									

										
										Öppettider i påsk!
									

										
										Vinnare!
									

										
										Platser kvar i aerial silks 1a
									
	
										Vill du träna Sensual Pole1?
									

										
										Aerial Open Training
									

										
										Glömt kläder?
									

										
										New Bad Kitty Polewear in Stock!
									

										
										Dansens dag 29 april
									

										
										Vårtermin #2
									

										
										Vi finns på Instagram!
									
	
										Camps i sommar!
									

										
										Sign Up For Updates!
									

										
										Burlesk Workshop with Marianne Cheesecake
									

										
										Prova på v 11
									

										
										Vecka 11
									

										
										Boka in din kurs!
									

										
										Öppen träning
									

										
										Svenska Mästerskapen i Pole
									
	
										Redo för nästa nivå
									

										
										Träna Pole
									

										
										Vi söker receptionist till lördagarna!
									


	
							► 
							februari (15)
															
										Blåmärken
									

										
										Kursomgång 2; v 12-19
									
	
										SM dags!
									

										
										Prova på Dancehall/Twerk
									

										
										Enjoy Sportlov!
									

										
										Bättre grepp!
									

										
										Instruktörsutbildning POLE
									

										
										Flexibility
									
	
										Workshop; Marianne Cheesecake
									

										
										Open Pole: Maximize Your Lessons
									

										
										Glad alla hjärtans dag!
									

										
										Polewear
									

										
										Dansa med stil! 
									

										
										Staying Injury Free in Pole
									

										
										@StudioDQ
									


	
							► 
							januari (9)
															
										For My Valentine Workshop
									

										
										Äntligen måndag!
									

										
										Open Pole
									

										
										Missade du vår prova på vecka?
									

										
										Workshop; For my Valentine
									

										
										Prova På vecka 3
									

										
										Boka prova på el kurs!
									

										
										SM paket för dig som ska tävla
									

										
										Snart kursstart!
									




	
						► 
						2017 (86)
												
							► 
							december (12)
															
										Snart dags för SM!
									

										
										Open Pole Schedule Change
									

										
										Adios Venla!
									

										
										Pole = konst
									

										
										Receptionen söker extra personal till våren 2018!
									

										
										Vem blev årets Kitten & Lioness?
									

										
										Inställd OP 8/12
									
	
										Work Shop 17 december
									

										
										Extra långt GlamOut 13/12!
									

										
										Träning under julen?
									

										
										Prova på 30 min
									
	
										VÅREN 2018
									


	
							► 
							november (17)
															
										Extra OP lördag 2 december
									

										
										Santa's little helper och JULMYS 3/12
									

										
										Tomten i kylen
									

										
										Öppen träning Söndag
									

										
										Glamout de Luxe
									

										
										Fyll kroppen med energi!
									

										
										New Booking System
									

										
										Våren 2018
									

										
										Polewear
									

										
										Group Training and Motivation
									
	
										Vi lägger in en till Santa's helper!
									
	
										Schema ändringar
									

										
										FAMILY & FRIENDS
									
	
										Inställd OP 8 november i sal 4
									

										
										Workshop Santa´s little helper
									
	
										Prova På dancehall/Twerk
									

										
										Staying Active During Winter
									


	
							► 
							oktober (3)
															
										Studioregler!
									

										
										Workshop med Olga Spezia
									

										
										Halloween Camp!
									


	
							► 
							september (6)
															
										Schema vecka 43-50
									
	
										Dags för showcase 20/10
									
	
										Gratis Prova på v 42!
									

										
										After workout: Gratis OP 22/9!
									

										
										OP inställd 12/10
									

										
										Workshop; Olga Spezia
									


	
							► 
							juni (7)
															
										Höstschema v 35-42
									
	
										Coola Moa i cool reklam
									

										
										A new grip has arrived!
									
	
										Studion är stängd under midsommarhelgen
									

										
										Sommarschema!
									

										
										Summercamps are coming up!
									

										
										Ändrad OP v 23
									


	
							► 
							maj (7)
															
										Fredag 26 maj 2017
									

										
										Dance problems...
									

										
										Camps i sommar!
									

										
										Presenter, presenter, presenter!
									

										
										Saturday feelings 
									

										
										Sista kursomgången innan sommaren är nu igång!
									

										
										Prova på vecka och Family and Friend = ändrade OP tider
									


	
							► 
							april (5)
															
										Family and Friends - Don't miss it!
									

										
										Problem to sleep? Maybe you should try these exercises!
									

										
										Gratis prova på klasser!
									

										
										Nya schemat ute!
									

										
										Påsk Camp 
									


	
							► 
							mars (9)
															
										DQ loves Gift vid första ögonkastet
									

										
										Ändrad OP 30 mars
									

										
										Hampus Marcussen och Mimmi Kapell testar - Poledance
									

										
										SISTA CHANSEN!
									
	
										Workshop 1 april!
									

										
										Nya elever i studion, se hit!
									

										
										Kursstart!
									

										
										DQ-CAMP
									

										
										Vecka 10
									


	
							► 
							februari (9)
															
										Pole SM
									

										
										Team DQ i PoleSM2017
									
	
										Februaris nyhetsbrev är ute!
									
	
										Get inspired, follow our Instagram!
									

										
										Showcaset börjar närma sig!
									

										
										Schemat för vecka 11-18 är ute!
									

										
										Möhippor och svensexor!
									

										
										Booty!
									

										
										"For my Valentine" lap dance workshop!
									


	
							► 
							januari (11)
															
										Kom och träna OP
									

										
										Pole SM
									

										
										Valentine! Lap dance work shop
									

										
										Fotografering med Nina Reed
									

										
										Dags att sätta nya mål för året!
									

										
										PASSA PÅ!!
									

										
										Boka in dig?
									

										
										Prova på veckan i full gång!
									

										
										Nyhetsbrev Januari
									

										
										Nytt bokningssystem!
									

										
										Schema vecka 1 & 2
									




	
						► 
						2016 (184)
												
							► 
							december (8)
															
										Julklappar till alla vinnare!
									

										
										Family & Friends
									

										
										Påminnelse!
									

										
										Mellandagsträning 
									

										
										Dagens Lucka 5/12
									

										
										Världens bästa vårschema!
									

										
										Uppdaterade priser inför 2017
									
	
										Fler julklappar till alla DQ elever!
									


	
							► 
							november (16)
															
										Biljetter till Famliy & Friends 9/12
									
	
										Tävla i SM?
									

										
										Ändrad OP måndag 5/12
									

										
										Nytt grepp; X Dry sports grip
									

										
										Årets bästa julkalender!
									

										
										Santas little helper 
									

										
										Nya plagg till Studio DQ
									

										
										Schema ändringar 1 dec!
									

										
										Filmtips!
									

										
										Julmys 4 December
									

										
										Ingen OP i sal 2 mån 14/11 20-21
									
	
										Viktiga Datum!!
									

										
										Ändrade öppettider sön 13 nov
									

										
										Fynda!
									

										
										Ta hand om er!
									

										
										Välkomna in i dansstudion
									


	
							► 
							oktober (9)
															
										Just a Friendly reminder 
									

										
										Se hit! Dancehall/Twerk imorgon!!
									

										
										Äntligen ny kursperiod! 
									

										
										Prova på + Studio DQ = Sant
									

										
										Dags för höstens Showcase!
									

										
										Prova På & Open Pole v. 42
									

										
										Alla goda ting är 2
									

										
										Instruktör i Pole?
									

										
										Studio DQ loves Rarr Designs!
									


	
							► 
							september (17)
															
										Huvudstående
									

										
										SM i Pole 2017 
									

										
										CompetitionPole
									

										
										Receptionen söker extra personal
									

										
										DQ love DQ-elever
									
	
										Lunch OP den 26 september
									
	
										OP den 29 september
									

										
										Tips for your OP
									

										
										Inställd OP 22/9 11.30-13.30
									

										
										Workshop med Heidi Coker 1 Oktober!
									

										
										Workout Parties 16/9
									

										
										Flexibility -bra för kroppen
									

										
										Törstig?
									

										
										Härligt!
									

										
										Inställd lunch-OP 8 september
									

										
										Aerial Hoop Nivå 2 tillagd
									

										
										NYTT på studion
									


	
							► 
							augusti (13)
															
										Workshop Santeri Koivisto
									
	
										Ny lärare i Acro, Flex och Hoop
									

										
										Arial Silk - Ny nivå
									

										
										Teen Pole - en ny klass!
									

										
										Aerial Silk nivå 1
									

										
										Sensual Pole
									
	
										Vill du jobba i vår reception?
									

										
										Pole 1 på tisdagar
									

										
										Open Pole v.34
									

										
										Dags för Showcase
									

										
										Prova på aerial silk
									

										
										Nya klasser på höstschemat!
									

										
										WorkShop med Anna G!
									


	
							► 
							juli (7)
															
										Ändrad OP 11 & 18 augusti
									

										
										Nyhetsbrev
									
	
										Gå två betala för en OP!
									

										
										How to relax after training?
									

										
										Kom och träna OP+ !
									

										
										Pole nivå 1 & 2 är ihopslagna
									

										
										Sommarkortet!
									


	
							► 
							juni (12)
															
										Sommarkort!
									

										
										Planera din träning i sommar!
									

										
										Extra OP i sal 2 onsdag 29/6
									

										
										Summertime!
									

										
										Summer is time to shape up!
									

										
										Inställd OP
									

										
										VM i pole i London 2016
									

										
										Inställd Open Poleträning
									

										
										Snart är sommaren här!
									

										
										Pole Theatre Scandinavia
									

										
										OP Update!
									

										
										Lyoness 
									


	
							► 
							maj (16)
															
										Drick med stil!
									

										
										Sista dagen imorgon 31a Maj för DQ-Bingo!
									

										
										Gällande 9/6 och midsommarhelgen
									

										
										Vi växer!
									

										
										Go Raw!
									

										
										Extra OP 20/05
									

										
										Vem Blev Årets Kitten och Lioness?
									
	
										Family and Friends Filmer
									

										
										DQ Vattenflaskor!
									
	
										TACK till våra 'stammisar'
									

										
										Tips på vart du kan köpa pole dance kläder
									

										
										Nytt schema V. 19-26
									

										
										Biljetter till F&F
									

										
										Genrep Family & Friends
									

										
										Ingen Open pole på Fredag 6/5
									

										
										Gratis prova-på veckan börjar imorgon!
									


	
							► 
							april (18)
															
										Battle of the Pole 2016
									
	
										Grundläggande rörlighet
									

										
										Vi söker receptionister
									
	
										Alla är vi olika
									

										
										Amazing Burlesque on Sunday!
									

										
										Ingen lunch-OP 21 April
									

										
										Goals 2016!
									

										
										Ge inte upp!
									
	
										SÖKES!
									

										
										Tips on how to wear high heels
									
	
										24 April Workshop - Burleesk Hoop
									

										
										Inte långt kvar!
									

										
										Tips för bra tejp!
									

										
										Stretch för framsida lår
									

										
										Twerk with us this Friday!
									

										
										Gruppevent!
									

										
										OP-tid söndagen den 3 april
									
	
										Schemaändring! - Hoops
									


	
							► 
							mars (27)
															
										Så får du starkare handleder!
									

										
										Supertips för spliten!
									

										
										Vill du lära dig att gå i klackar? 
									

										
										Vem är du?
									

										
										Ny instruktör; Välkommen Linda
									
	
										Nytt datum för pole instruktör steg 1; 8-9 Oktober
									

										
										Stay active during påsklov!
									

										
										Glöm inte underarmarna!
									

										
										Påsklov i DQ
									

										
										Dancehall/Twerk
									

										
										Workshop!
									

										
										Möhippa & Svensexa!
									

										
										Pole dance under the water 
									

										
										Höftböjarstretch
									

										
										Get your perfect grip!
									

										
										Kom och testa Sassy Street!
									

										
										Stretcha ryggen mer!
									

										
										Veckans styrkeövning
									
	
										Förändrad OP 11 mars
									

										
										Inställd OP i sal 1 på söndagen den 13/3
									
	
										Att komma upp i brygga
									

										
										Publik till Showcaset på Fredag!
									

										
										Hoodie + Väska = SANT!
									

										
										OP förändring 6 mars
									

										
										Vad vill ni läsa om?
									

										
										Övning för en split
									

										
										Schema uppdatering för v. 11-18
									


	
							► 
							februari (15)
															
										Glöm inte showcase den 11 mars!
									
	
										Press: Intervju med DQs Petra
									

										
										Har ni dåligt grepp?
									

										
										Boka privatlektion med Anna Grundstrom!
									

										
										Sugen att börja med Poledance?
									

										
										Personlig Tränare
									

										
										Workshop Sunday
									

										
										Open Pole!
									

										
										Teknik är känsliga prylar
									

										
										Stretcha, men på rätt sätt beroende på tillfälle
									
	
										Vill du vara med i den första enkätstudien om pole dance?
									

										
										Weekend Pole Camp
									

										
										High heel pole på tisdagar!
									

										
										Stretch-onsdag: Hur ofta borde jag stretcha?
									
	
										Schemaförändringar inför påsken
									


	
							► 
							januari (26)
															
										Ingen lunch OP 4 februari
									

										
										Workout Party
									

										
										Basstretch: Duvan
									

										
										Showcase 11 mars
									

										
										Ändrade tider på söndagar
									
	
										Goda nyheter!
									

										
										Vinnarna i vår Referral tävling
									
	
										Älskar du också StudioDQ?
									

										
										Bootylicious på söndagar!
									

										
										Terminsstart!
									

										
										Stretch-onsdag!
									
	
										5 snabba med höstens Lyoness & Kitten
									

										
										Extra nybörjarklass - Ons 17.15
									

										
										Terminsstart!
									

										
										RABATT TILL ALLA DANCING QUEEN ELEVER
									

										
										Liquid Chalk!
									

										
										Det närmar sig kursstarten!
									

										
										Endast drop-in!
									
	
										Prova På - Fullbokad
									

										
										Ändrad tid op tor 14/1 lunch
									

										
										EXTRA PROVA PÅ CHAIR
									
	
										Ändrad Adv. klass på måndag
									

										
										Fler Prova På klasser - inställd OP
									
	
										Referral Bonus - bjud in vänner till prova på
									
	
										PINK WEEK 
									

										
										Terminsstart
									




	
						► 
						2015 (211)
												
							► 
							december (19)
															
										Gott nytt år!
									

										
										Inställda klasser: Pole3 + Booty + Pole5
									

										
										God jul! 
									
	
										Dags att börja träna inför - SHOWCASE 11 mars 
									

										
										Heidi Coker kommer till StudioDQ - boka din plats
									
	
										Kitten & Lioness
									

										
										Ta igen missade klasser under Jullovsschemat
									

										
										Håll utkik!
									

										
										Du kommer väl och tränar i mellandagarna?
									
	
										Weekend Pole Camp avslutad för denna gång
									

										
										Ändring av OP-tid söndag 13/12
									

										
										Se hit alla Aerial Silk-elever!
									
	
										Justering av vårschemat
									

										
										F&F Filmer!
									

										
										Nyårslöften?
									

										
										Vårschema 2016
									
	
										Ändringar av OP tider v. 50
									

										
										Family & Friends 4/12!!!
									

										
										OP inställt 4/12
									


	
							► 
							november (21)
															
										Vinterschema ute!
									
	
										Winter Pole Camp i år!
									

										
										Snart dags för F&F
									

										
										Ändrad OP-tid 6/12
									

										
										Julerbjudande
									

										
										 1 dec ingen OP sal 2 19.45-21
									

										
										Weekend Pole Camp 12-13 december
									

										
										söndag 29 nov stängt på studion pga SM
									

										
										Inställd klass!
									

										
										Julmys!
									

										
										Släpper greppet?
									

										
										Biljetter till Family & Friends har nu släppts
									

										
										Schema för inspirationshelgen!
									

										
										Varför skaffa ett card?
									

										
										Uppdatera dina uppgifter i mindbody
									

										
										Våra elever 
									

										
										Family & Friends
									

										
										Extrajobba i receptionen!
									
	
										SM i Iron X
									

										
										Pole SM
									

										
										Inspirationshelg 14-15 nov
									


	
							► 
							oktober (18)
															
										Open pole
									

										
										Inspirationshelg - Föreläsning
									
	
										Utbilda dig till Pole-Instruktör!
									
	
										Ingen lunch OP 12 november
									

										
										High Heel Pole - klass med klack!
									

										
										High Heel Pole ändrats till kl 18.15
									

										
										Prova på spännande klasser 14-15 november! 
									

										
										Dancehall & Twerk på fredagar!
									

										
										Schema förändring från v 43
									
	
										Ytterligare en Pole 1-klass i höst
									

										
										Weekend Camp Nybörjare 12-13 dec
									
	
										Inspirationsdagar på DQ!
									
	
										DQ gör vad vi kan!
									

										
										Uppdaterat schema!
									

										
										BollnäsEss2015
									
	
										Svenska mästerskapen i pole
									

										
										Vad tycker du om oss?
									

										
										v43 börjar en ny termin
									


	
							► 
							september (22)
															
										Gratis prova på
									

										
										Showcase
									

										
										1-årsjubileum på studion och erbjudande på träningskort!
									

										
										Nya Firm Grip i shopen
									

										
										Silk!
									

										
										Vill du träna dagtid?
									

										
										Värma en kompis, få var sitt OP kort!
									

										
										Schemaändringar
									
	
										Ny lärare på studion!
									

										
										Blogozine testar Pole
									
	
										Pole Theatre kommer till Stockholm!
									

										
										Får du pengar tillbaka på dina köp hos StudioDQ?
									

										
										Prova på Bollywood nu på fredag!
									

										
										Intensiv kurs i Pole - nybörjare
									

										
										Studio DQ söker extra personal!
									
	
										Vi kan inte stå och se på!
									

										
										High heel pole
									

										
										Nyheter i receptionen
									

										
										Vi söker en praktikant!
									
	
										Vi söker instruktörer till barnklasser
									
	
										Inställd lunch OP 17 Sept.
									
	
										Värva en kompis, träna OP tillsammans!
									


	
							► 
							augusti (12)
															
										Missa inte..
									

										
										Hyra skåp i omklädningsrummet
									

										
										Utbilda dig till Chair-instruktör!
									

										
										Sommarkrysset
									
	
										Would you have let athletes compete on these poles?
									

										
										Missa inte vår Prova På
									

										
										Kursstart hösttermin!
									

										
										SISTA MINUTEN 17/8
									
	
										PP & Open Pole vecka 34
									

										
										Extrainsatt OP-tid lördag15/8
									
	
										Nya spännande klasser på höstens schema!
									

										
										Weekend Camps
									


	
							► 
							juli (10)
															
										Dags för prova på vecka
									

										
										SM i pole 2015
									
	
										DQ Lounge VISBY edition
									
	
										Poledancing Adventures
									

										
										Jobba i receptionen
									

										
										WPSC - Gratis Live stream!
									

										
										Längre svarstider
									

										
										Helgens camp
									

										
										Svenska Poleförbundet
									
	
										Lunch OP inställt 2 juli
									


	
							► 
							juni (8)
															
										Vecka 27
									

										
										HÖSTSCHEMA
									

										
										Weekend Pole Camp
									

										
										Sommarschemat uppdaterat!
									
	
										OP idag och imorgon
									

										
										Extrainsatt OP
									

										
										Summer pole camp 15-19 Juli
									
	
										Workshop med Shaina Cruea
									


	
							► 
							maj (18)
															
										Hänsynsregler på Studio DQ
									

										
										Ingen pole i sal 2 den 26/5
									

										
										Nytt grepp!
									

										
										Testa Jump Rope!
									

										
										En liten påminnelse...
									

										
										Weekend camp 6/6
									

										
										Studion är öppen för OP 17/5
									

										
										Fredagen 15 maj
									

										
										Facebook:a folks, facebook:a
									

										
										Gratis OP för alla med cards
									
	
										Kristi Himmelsfärdsdag
									

										
										Fas 1 schema!
									

										
										Vårnytt i shoppen!
									

										
										REMINDER - Lorna Jane pop up shop
									

										
										Snart är det dags!
									

										
										Nocco
									

										
										Vår nya bonuskort
									

										
										En vecka kvar!
									


	
							► 
							april (20)
															
										Friends and Family 8/5
									

										
										Inställd OP 3/5 i sal 1
									

										
										Nya spännande klasser i sommar
									

										
										Workshops i helgen
									

										
										Nytt lager med Firm Grip
									

										
										Workshops med Vane Lunatica 25 april
									

										
										Friends & Family 8:e Maj
									

										
										Nyhet i shopen
									

										
										DQ i Daisy Beauty
									
	
										Testat: Pierre Robert sport behå
									

										
										Onom nom nom!
									

										
										Swedish Pole Mafia is back!
									

										
										Workshops med Vane Lunatica
									
	
										Lorna Jane Pop up shop
									

										
										Sass that ass!
									
	
										Pole Sports Industry Awards 2015 
									

										
										Nu är Påsken slut!
									

										
										Family & Friends 2015
									

										
										Inställd OP fredag 3/4
									

										
										Vill du jobba hos oss?
									


	
							► 
							mars (26)
															
										Neolife
									

										
										Vad kostar din träning per klass?
									
	
										Instruktörsutbildning
									

										
										Öppettider i Påsk
									
	
										Ny vikarie på acro & flex
									

										
										Polecamp 28/3-29/3
									
	
										Prisändringar
									

										
										Pause testar pole
									
	
										Till alla chair-elever
									

										
										Kom på Pole Camp i helgen!
									

										
										Vårkänslor och möhippor
									

										
										Sommar på DQ
									

										
										Pole Camp nästa helg!
									

										
										Passa på!
									

										
										Lunch Pole
									

										
										Ny termin
									

										
										Ändrade OP-tider söndag
									

										
										Showcase = Ingen OP
									

										
										Weekend Pole Camp i sommar
									

										
										Öppettider i påsk
									

										
										Ändrade OP tider V.11
									

										
										Följ oss på Instagram och Facebook
									

										
										Silks - prova på
									

										
										SVT Atleterna Casting
									

										
										Påfyllning i lagret
									

										
										Prova på Pole 2 för 1  i mars!
									


	
							► 
							februari (26)
															
										Inställd OP i sal 3 onsdag 4/3 17.30-18.30
									

										
										Nytt i shoppen!
									

										
										Inställd OP i sal 1 söndag 1/3 13.30-16.00
									

										
										Inga ytterkläder i salarna tack!
									

										
										Weekend Polecamp 28/2-1/3
									
	
										Prova På vecka 11
									

										
										Poledance i semifinalen i 'Danmark har talent'
									
	
										Jump Rope anyone?
									

										
										Showcase 13 mars
									

										
										Några platser kvar till helg campen 28/2-1/3!
									

										
										Uppdatering av schemat! 
									

										
										Extra OP 17 feb, sal 1 & sal 3
									

										
										Eleverbjudanden
									

										
										WE ♥ DQ
									

										
										Inställd OP 11/2 kl 16.45-18.30
									

										
										Inställd OP 15/2 kl 14-15
									
	
										Angående High heel pole
									
	
										Extra OP 10 feb 13.30-15.30
									
	
										Battle of the Pole 2015
									
	
										Pole i Norrköping!
									

										
										Sportlovs Camp
									

										
										Inställd OP 4/2 16.45-18.30
									

										
										Weekend camps för nybörjare
									
	
										Provsmaka QuestBars
									
	
										Umbrella - flyttad tid
									

										
										Utveckla din träning
									


	
							► 
							januari (11)
															
										24 - 10 VIKTIGT! - nya regler
									

										
										Missa inte att träna OP
									

										
										Weekend Camp x2
									
	
										Chair måndagar flyttad 15 min
									

										
										Inställd OP vecka 4
									
	
										Extra OP 19 januari
									

										
										Vårt gamla nummer är tillbaka
									

										
										Poledance i Skaraborg?
									

										
										Open pole vecka 3
									

										
										Vårschema startar v. 4
									

										
										Årskrönika 2014
									




	
						► 
						2014 (292)
												
							► 
							december (17)
															
										Vår chairklass goes Iceland
									

										
										God Jul från oss
									

										
										Sista chansen innan jul!
									

										
										Missa inte Polecamp Winter 2014/2015
									

										
										Tillfälligt nytt nummer
									

										
										Filmer från Family & Friends
									
	
										Nytt i shoppen
									

										
										Två veckor kvar av terminen
									
	
										Filmer från Family and Friends
									
	
										Har du card, se hit!
									

										
										Ändrad OP vecka 51
									
	
										Träna dagtid i vår?
									
	
										Hyra på Skeppargatan?
									

										
										Nytt schema ute nu!
									
	
										Battle of the pole
									
	
										Ta hand om våra golv
									

										
										Studion stängd den 19/12
									


	
							► 
							november (17)
															
										Världens bästa julklapp!
									
	
										Skynda att fynda!
									
	
										Biljetter till Family & Friends
									

										
										Schema Update!
									

										
										Julmys med Studio DQ
									

										
										Förslag på Workshops?
									
	
										Camp; Winter 2014/2015
									

										
										Tävling; WPD2015
									

										
										SHOP; Nytt grepp - StuntGrip
									

										
										SM: Individuella poäng ute
									

										
										Förebilder
									

										
										SM:Resultat 2014
									

										
										SM2014; Biljettinformation
									

										
										Rea i shoppen!
									

										
										Uppträda på Allt för Hälsan?
									
	
										Ingen OP eller CrossPole på söndag!
									

										
										Du missar väl inte våra OP tider
									


	
							► 
							oktober (19)
															
										Ett bra skäl att välja oss
									

										
										Invigning 1 November
									

										
										What happened at the Nordics?
									
	
										Viktig info ang biljetter för SM
									
	
										Höstlovs läger v.44
									
	
										Pole 1g (mån 18.30) flyttad
									

										
										Varför skaffa ett kort?
									

										
										VIKTIG INFO!
									

										
										Open Pole
									
	
										Schemaändring 16 oktober
									

										
										Weekend Pole Camp NYB
									
	
										Jobba på SM?
									
	
										Intervju med 2 elever
									

										
										Blogg; Free Fly Malin
									

										
										Schema för Prova På v 43 ute
									

										
										DQ luntmakargatan 36
									

										
										Biljetter för SM2014
									

										
										Showcase 17 oktober!
									

										
										Hej från studion!
									


	
							► 
							september (24)
															
										Polestar Championships
									
	
										Mailen funkar igen!
									

										
										Mailen nere
									

										
										Schema ändring 
									

										
										NU FLYTTAR VI
									

										
										Kvar på Skeppar några dagar till
									

										
										MightyGrip TrixieToes
									
	
										Tävling i sammarbete med Hairbynielsen
									

										
										Jobba på DQ?
									

										
										Eleverbjudande!
									

										
										Grepp påse
									

										
										Ingen lunch OP 9 sept, men
									
	
										Tävling; Pole Emotions
									
	
										2000 gilla på FB!
									
	
										Kanske kommer pole från ......
									

										
										Nya handskar - Dancing Queen
									
	
										Missar du en klass
									

										
										Vill du bli IPSF domare?
									
	
										App: Nya boknings systemet
									
	
										Tävling: Battle 28e Feb 2015
									
	
										Schema fredag 5 september
									

										
										Första dagen på studion!
									

										
										NY Pole 1 måndagar 18.30
									
	
										Ingen lunch OP idag 2/9
									


	
							► 
							augusti (16)
															
										Kursstart 1/9 och delvis flyttade
									

										
										Snart 2000 gilla på FB!
									

										
										Viktig info! Prova På klasserna hålls på Skeppargatan!
									

										
										Open Pole vecka 35
									

										
										Tävling: WPSC 2015
									
	
										Tävling: PoleArt Italy
									

										
										Video: Les Rebels goes Studio DQ
									

										
										Skeppargatan lever vidare
									

										
										Stängt pga flytt v.34
									

										
										Schemaändring måndag 11/8
									

										
										Nu är bokningen uppe!
									
	
										DQ introducerar....
									

										
										TÄVLING
									
	
										Dalarnas första polestudio öppnar 
									

										
										Boka prova-på!
									

										
										DQ introducerar....
									


	
							► 
							juli (15)
															
										Pride in the Park
									

										
										SummerCamp Nybörjare
									

										
										Workshop: Alba Faivre
									

										
										Försenat bokningssystem
									

										
										Weekend Pole Camp i helgen!
									

										
										Sverige tog VM silver!
									

										
										Inställd OP 22 juli
									

										
										Ändrad betalningsinformation inför hösten
									

										
										Nytt schema, nytt system = höst på DQ!
									

										
										Studio DQ stänger ner
									
	
										DQ ♡ Pride
									

										
										Fullt hus på dagens OP!
									

										
										Extra OP i veckan!
									

										
										Nya kurser / ny inriktning?
									

										
										SummerCampTime!
									


	
							► 
							juni (12)
															
										OP och fika på Studio DQ
									

										
										Aerial Silk
									

										
										Tävling: Bring Sexy Back
									

										
										Questbar - mer än bara en proteinbar
									

										
										Tävling: Pole Art
									

										
										Camp 27-29 juni, FULLBOKAD
									

										
										WikiHow?!?!
									
	
										Lunch OP tis 10 juni
									

										
										Min första dag!
									

										
										TV: Svett & etikett
									

										
										Ny blogg portal: Im Active
									
	
										TV: Alan Carr Shatty Man goes Pole
									


	
							► 
							maj (30)
															
										Bättra på greppet!
									

										
										Lite ändrad OP vecka 22
									
	
										TV: Kickstart
									

										
										Borttappat??
									
	
										Sommarschema!
									
	
										Ändring onsdags flex
									

										
										Dagens tips!
									
	
										quote of the day
									

										
										Idag är det OP och extra mycket kärlek på StudioDQ
									

										
										Torsdag
									

										
										Weekend Pole Camp 31/5-1/6 5 platser kvar!
									
	
										Pole Instruktör!
									

										
										Förlängd OP idag
									

										
										Gratis Testklass: chair
									

										
										Press: DN skiver om Danne
									
	
										Träning, dans och glädje!
									

										
										Vinn presentkort på träning
									

										
										Hur vill du träna i sommar?
									

										
										platser kvar till workshops!
									

										
										NGPP: Återlösen av biljetter
									

										
										Ladies weekend
									
	
										NGPP - Dagen D
									

										
										Världens godaste proteinbar!
									
	
										Ny termin!
									

										
										Onsdagens flexkurs inställd
									
	
										NGPP: Vinn biljetter!
									
	
										NGPP: Country Competition
									

										
										Sista terminen innan sommaren
									

										
										OP fredag 9 maj
									

										
										OP fredag 2 maj
									


	
							► 
							april (27)
															
										Känner ni igen?
									

										
										Presentkort
									
	
										Jobba på NGPP?
									

										
										Family & Friends
									
	
										Workshop: Michelle Shimmy
									

										
										NGPP: Order of competitors
									
	
										OBS! Schemaändringar för nivå 3B och nivå 4!
									

										
										Ändrade OP tider i veckan
									

										
										Family & Friends
									
	
										Glad påsk!
									
	
										Pole kläder?
									

										
										Grip Pole
									

										
										Biljetter till Family & Friends 25 april
									
	
										NGPP: All competitors finalized
									

										
										Vi har uppdaterat våra adresslistor
									
	
										Påsk vecka!
									

										
										Make a wish.
									

										
										Tävling; SM 9 November
									

										
										OP i båda salarna på fredag
									
	
										We ♥ DQ
									

										
										Prova På schema v. 18
									
	
										Elev: erbjudande med Ekofitness
									
	
										NGPP: Last day to apply for Amateur!
									
	
										Elev: Erbjudande med To die for
									

										
										Schema v. 19-22 ute!
									

										
										Circus Dictionary
									
	
										Jobba på studion?
									


	
							► 
							mars (34)
															
										Important Info: Nordic Grand Prix - 10 spots for Amateur added!
									
	
										NGPP: Why Grip Pole?
									

										
										Nytt i shoppen!
									

										
										Cash is Queen
									

										
										Nordic Grand Prix Pole: Competitors
									
	
										OP ONSDAGAR!
									

										
										Saknar du något?
									
	
										Dancehall in da house!
									

										
										Ni följer väl oss...
									
	
										Ändrad OP Fredag 28 mars
									

										
										Love, Grip, Bruises & Sweat
									
	
										Kvällens Chair Nybörjare inställd
									
	
										Föränding OP fredag 21 mars
									
	
										Nordic GPP: Poles by Aurelian Sports
									

										
										Workshop: Charlee Wagner
									
	
										Pole 2A FULLBOKAD!
									
	
										Pole 1C FULLBOKAD!
									

										
										Ny lunch 2/3, start 17/3 12.00-13.00
									

										
										Kontaktuppgifter
									

										
										Ny vecka = Ny kursstart
									
	
										Video; RAW
									
	
										Weekend Camp
									
	
										Utbildning: Pole Instruktör steg 2
									

										
										Nytt i shoppen!
									

										
										Ändrade OP tider vecka 10
									
	
										Camps; Kom & träna i vår och sommar!
									
	
										Schema: Pole 3a FULL
									

										
										Workshops; 3xCharlee
									

										
										Börja träna hemma?
									
	
										Tävling: NGPP ansökan inne senast 12/3
									
	
										Acro: Ny lärare
									

										
										Schema v3-10: Lunch 1a flyttad
									
	
										Schema v11-18; Nivå 4 FULL
									

										
										Poledance bryter ny mark.
									


	
							► 
							februari (34)
															
										Nya hotpants
									
	
										Vad är pole sports?
									

										
										Lost & Found
									
	
										Är du poledansare och 'ovanlig'?
									
	
										Pole Camp NYB 8-9 Mars
									

										
										Acro INSTÄLLD idag onsdag
									

										
										Prova-på klasser v.10
									

										
										Guiness World Record Attempt 22/2 '14
									

										
										Ändring i schema v. 11-18
									

										
										Open pole
									

										
										2 veckor kvar...
									

										
										Äter ni ordentligt?
									

										
										OP söndag 23 februari
									
	
										Fler Prova På klasser!
									
	
										OP inställd onsdag 19 Feb
									

										
										Tips för att bli bättre på stolpen!
									

										
										Pole Instructor Course in English
									

										
										Vi älskar pole!
									
	
										Weekend Camps!
									
	
										Guinness rekordförsök!
									

										
										Bloggar du?
									

										
										Ris och ros
									

										
										Instruktörskurs Pole: Nivå 2
									
	
										Schema v. 11-18 ute!
									
	
										Tävling: Nordic GPP uppdaterad site
									
	
										Möte: Nyfiken på IPSF, Nordic GP mm?
									

										
										Pole dance dictionary.
									

										
										Bejaka Barnasinnet
									

										
										Is i magen..
									

										
										Psst...
									

										
										PoleBuddy!
									
	
										Inbjudan till Info möte!
									
	
										Video: Bendy vinner World Pole Dance
									

										
										BotP14: Individuella poäng uppe
									


	
							► 
							januari (47)
															
										Vad vill du ha?
									
	
										Lunch pole 2 intensiv v. 7-10
									

										
										Pole 5 & Pole Adv tricks INSTÄLLT imorgon torsdag!
									
	
										Instruktörsutbildning: Endast 2 platser kvar!
									

										
										Tisdagsinspiration
									
	
										Press: Battle 14
									

										
										BotP14: Finest bilder
									

										
										BotP14: Dancing Queens (& King)
									
	
										TV: Fantastiska Olga vinner
									
	
										Battle of the Pole 2014: Scores
									
	
										Open Pole & Workshops idag söndag!
									

										
										Do you wanna be a Dancing Queen? Avsnitt 3
									

										
										Få ut mer av din träning
									
	
										Battle14: Fredag 23.00 stänger vi förköp
									
	
										Battle14: Domarbyte
									

										
										Lördag 25 januari..
									

										
										Battle14: 5e domaren....
									
	
										Dans
									
	
										Battle14: Finest intervjuar Petra
									
	
										Battle14: Hair By Nielsen
									
	
										Battle10: Gratis DVD till alla elever
									

										
										Flyttade klasser söndag 26 januari
									
	
										Battle14: Orofluido sponsrar
									

										
										Battle14: Elev hos oss? Köp din biljetter i receptionen!
									

										
										Battle14: Sexy by Sweden sponsrar
									
	
										Battle14: Raw in da house!
									

										
										Vinn biljetter till Battle!
									
	
										Det börjar dra ihop sig...
									
	
										Lystring GÖTEBORG
									

										
										Grattis Norge!
									
	
										Battle: Hotel deal?
									
	
										Battle: Pole Move Box sponsrar
									
	
										KURSSTART
									
	
										Finest.se uppmärksammar Battle14
									

										
										Vi söker dig som vill jobba på Battle14!
									
	
										3 nya grepp i shoppen!
									
	
										Battle14: Dragonfly ny sponsor
									
	
										Vi gör det lite bättre för er elever!
									

										
										Pole 1f full, vi lägger in en till pole
									

										
										TV: UPA utmanar US Marines
									
	
										Blogg: 5678 Stephanie
									

										
										Workshop: En till med Bendy sön 26 jan
									
	
										Pole 1c full, vi lägger in en till pole 1
									
	
										DQ ♡ Wintercamp
									

										
										Köpa biljetter till Battle?
									

										
										Prova-på Drop-in vecka 2
									

										
										Årskrönika 2013
									




	
						► 
						2013 (401)
												
							► 
							december (34)
															
										Workshop: Martina Bucher
									

										
										Veckans instruktör: Petra
									

										
										Make you all move -IMORGON
									

										
										Workshops under Battle of the Pole snart fullbokade...
									

										
										GOD JUL!
									

										
										Vårschema 2014: 2a fullbokad
									

										
										Battle14: Viktig info!
									

										
										Pole4Life: Video
									

										
										Battle14: Sista 2 tävlande klara
									

										
										Snart jul, men vi har öppet!
									
	
										Veckans Instruktör: Martina
									
	
										Family & Friends Videos
									
	
										Battle14: Competitors announced
									

										
										Wanna be a Dancing Queen? Del 2
									

										
										Ändrad OP 15 december
									
	
										What defines an athlete?
									
	
										Worksop: Alessandra
									
	
										Battle14: Raw uppträder
									
	
										OP idag fredag 13/12
									

										
										Prova på v. 2
									
	
										TV: Clara Henry testar pole
									
	
										Terminens priser!
									
	
										Veckans Instruktör: Filippa
									

										
										Zumba på DQ!
									

										
										Schema v. 51-1
									

										
										Tävling: IPC resultat
									

										
										Event: #är du taggad?
									

										
										Insamling: Make you all move
									
	
										WINTER CAMP!
									
	
										Family and Friends på fredag!
									
	
										Tävling: Iron X SM -video!
									
	
										Video: Veckans inspiration
									

										
										Tävling: Unleash your Diana
									
	
										Veckans Instruktör: Zaida
									


	
							► 
							november (37)
															
										Tävling: IPC LIVE STREAM
									

										
										5 års jubileum. Battle Of The Pole!
									

										
										Tävling: Dan före dan...
									

										
										Compete in Battle 2014?
									
	
										Studio DQ är topp 6 på GULDHJÄRTAT
									

										
										Contemporary Pole
									
	
										Vår Schemat ute!
									

										
										Julen har flyttat in!
									
	
										Tävling: UKPSC 2014
									

										
										Tävling: Danska Mästerskapen re-cap
									

										
										Veckans Instruktör: Emilia
									

										
										Tävling: Poledance SM
									
	
										Julmys på studion 
									

										
										Instruktörsutbildning
									

										
										Veckans Instruktör: Stephanie
									

										
										KroppsNytt Magasin testar Aerial Silk
									

										
										Event #ÄRDUTAGGAD
									
	
										Workshops med Världseliten!
									

										
										Studio Dancing Queen
									
	
										Video: Marie tipsar om magträning
									

										
										Schemaändring OP fredagar
									
	
										Ny pole 2 intensiv innan jul
									

										
										Tävling: Iron X SM
									
	
										Hanka på Holländska Talang
									
	
										Klarar du 30 knäböj?
									
	
										EMA: Bruno Mars 'bakgrundsdansare' stjäl showen
									

										
										Hälsomässan B12:20
									

										
										Pole nybörjare, intensiv v. 47-50?
									

										
										Jobba & Träna på DQ
									
	
										Explore Wellness
									

										
										BOTP14, Judge No 2: Bendy Kate
									

										
										Studio DQ = Årets Guldhjärta??
									
	
										Lunch Nivå 2 int v.47-50
									
	
										Gott och proteinrikt
									

										
										Veckans Instruktör: Ellen
									
	
										Stockholms bästa naglar?
									

										
										Wanna be a Dancing Queen?
									


	
							► 
							oktober (43)
															
										Världsrekord i pole?
									

										
										Silk klassen flyttad
									

										
										Nya instruktörsbilder
									

										
										Veckans Instruktör: Camilla
									

										
										Uppdaterat schema för hösten
									

										
										Att tänka extra på över helgen! :D
									

										
										Ladda på med frukt!
									
	
										Studenter se hit!
									
	
										IPC: DQs Petra nominerad
									

										
										IPSF: Domarutbildning i Dortmund
									
	
										Video: Anna instruerar en figurehead spin
									
	
										Tävling: Höst hår VINNARE
									

										
										Veckans instruktör: Anna
									
	
										Video: Kerry Summers
									
	
										Tävling: DQ ♥ Instagram VINNARE
									
	
										TV: Slå han på käften
									
	
										Börja träna nu, betala efter 25 oktober!
									

										
										Söndags-inspiration
									

										
										Gratis Yoga?
									
	
										Jenyne har blivit med nyhetsbrev
									

										
										Ett stort tack från oss alla till er alla!
									
	
										OP  vecka 42
									
	
										Vi har släppt biljetterna till Battle of the Pole!
									
	
										Vem kontakta på Studion?
									

										
										Höstmys
									
	
										Flex imorgon 17 oktober
									
	
										Tävling: SM i IRON X
									
	
										Dagens Metro
									

										
										Prova på vecka! Ytterligare 1 till pole
									
	
										Fler bilder i Galleriet
									

										
										Veckans Instruktör: Marie
									

										
										DQ ♥ Laurence Hilsum
									
	
										Terminstart!
									

										
										Showcase 11 oktober
									

										
										Fler prova på klasser!
									
	
										Acro på Studio DQ
									

										
										Calling all Poledancers i Falun?
									
	
										Prova På v. 42 + Op öppetider sön 20/10
									

										
										Höstens kurser v.43-50
									

										
										Live Stream: Miss/Mr Russia
									

										
										Video: Rihanna ❤ Pole
									

										
										Tävling: DQ ♥ Instagram
									

										
										Veckans Instruktör: Jenny
									


	
							► 
							september (35)
															
										Schemaändring!
									

										
										Aerial Silk eleverna
									

										
										Företagskick off
									
	
										Video: Jasmine Kara -Paralyzed
									

										
										Veckans Instruktör: Danne
									

										
										BotP14: Biljetter ute till försäljning!
									

										
										Eleverbjudande: Ögonfransförlängning
									

										
										Måndag på Studio DQ!
									

										
										Fotografering!
									

										
										Vykort från Turkiet =)
									
	
										Workshop: Laurence - uppdaterade priser
									

										
										Elever se hit!
									
	
										Video: Headstand med Charlie
									

										
										Showcase!!
									
	
										Ytterligare en pole nivå 1!
									

										
										Schemaändring 23 och 26 sep
									
	
										Veckans Instruktör: Charlie
									

										
										Tävling: Pole Art vinnare
									

										
										Söka till SM 2013?
									

										
										Trevlig helg!
									

										
										Workshop: Laurence Hilsum
									
	
										Lunch-OP  vecka 37
									

										
										Joe Jobe
									
	
										Uppdaterat Galleri!
									
	
										Video: Stretch med Kvitter 
									

										
										Ytterligare 1 till pole nivå 1
									
	
										Veckans Instruktör: Kvitter
									

										
										Pole instruktörskurs FULLBOKAD
									
	
										Instagram
									

										
										Bootylicious hos oss
									

										
										Schema: PoleChoreo start v.37
									

										
										Inställd Open Pole
									
	
										Press: Aftonbladet
									

										
										Vinnare: Höstfin i håret
									

										
										Open Pole söndag 1/9
									


	
							► 
							augusti (31)
															
										Tävling: Classic Pole Expo
									

										
										Supergod smoothie!
									

										
										Fullt ös!
									

										
										Schema: Ytterligare en till polekurs!
									
	
										Tävling: Höstfin i håret!
									
	
										Värva vänner, få ett klippkort värde 400:-
									

										
										Battle: 5 månader kvar....
									

										
										Kursstart nästa vecka :)
									

										
										Öppettid Fre 23/8 17-19.30
									

										
										Prova på denna vecka
									

										
										Prova på!
									
	
										Prova På: fler klasser!
									

										
										Tävling: Har du Talang 2014?
									

										
										Tävling: IPSC 2014
									

										
										TV: Fox uppmärksammar IPSC2013
									
	
										Tävling: US National Pole Championships 2013 Crystal Belcher 
									

										
										Extra OP Onsdag 14 Augusti
									

										
										Press: Wall Street Journal
									

										
										Film: The Frozen Ground
									
	
										Live Stream: US National Championships
									

										
										Barndans!
									
	
										Casting; Cirque de Solei
									

										
										Work Shop; Sylvia Louis
									
	
										Summer Camp Fever!
									
	
										Tävling; UPA Poster girl
									

										
										OP ändringar v. 32
									
	
										YouTube: Ryssland levererar
									

										
										SummerCamp NYB, 7-11 Aug ENDAST 2 platser kvar!
									

										
										Blogg: Alex Shchukin om sin vinst i London
									
	
										Tävling: Kroatiska Mästerskapen
									

										
										Tävling; Ida Warg lottar ut platser till SummerCamp!
									


	
							► 
							juli (28)
															
										SummerCamp Nybörjare; 4 platser kvar!
									

										
										Omdöme från en av SummerCamp deltagarna!
									
	
										Tävling; Battle of the Pole reglerna updaterade för 2014!
									

										
										Tävling; WPSC2013 Summering del 3
									

										
										Tävling: WPSC2013 Summering del 2
									

										
										Är poledance bra träning?
									

										
										Ändrade OP tider helgen 27-28 juli
									
	
										Tävling; WPSC2013 Summering del 1
									
	
										Är poledans för alla åldrar?
									
	
										Video: Girl Next Door
									
	
										SummerCamp INT FULLBOKAD
									
	
										Tävling; Wpsc2013 videos
									

										
										Tävling: Promospot WPSC2013
									

										
										Tävling: WPSC2013 Alla placeringar och poäng
									
	
										SummerCamp INT ENDAST 2 platser kvar!
									

										
										Tävling: WPSC2013 Resultat
									
	
										Press: DQs Danne i Sundsvalls Dagblad
									

										
										Tävling; WPSC Live Stream
									

										
										Konsert; Britney
									

										
										OP förändring 10 juli
									

										
										Tävling; Poledance cup resultat
									
	
										Tävling; Poledance Cup summering
									

										
										Tävling; Poledance Cup dag 2-Finaler
									

										
										Tävling: Poledance Cup
									

										
										TV: Poledance Åland
									

										
										Press; Vertical
									

										
										Schemaändring; Söndag 7/7
									

										
										Tävling; WPSC
									


	
							► 
							juni (23)
															
										Tävling; Iron X
									
	
										Pop Up klasser 29-30 juni
									

										
										Tävling; Kroatiska Mästerskapen
									

										
										Press; Poledance Åland
									
	
										Live Stream; USNPC
									

										
										WPSC 13; Jobba?
									
	
										Tagga!
									
	
										BotP14; Mighty Grip
									

										
										Vecka 26
									

										
										Öppettider midsommar
									

										
										Summer camp!
									

										
										Mer OP!
									
	
										TV: International Pole Convention
									

										
										Video: Let's Pool&Pole
									

										
										Nya Hot Pants
									
	
										Tävling: PPS Aerial Performance
									
	
										CrossFit; The Girls
									

										
										BotP14: We are alive and kickin'
									

										
										Fredag!
									

										
										Nationaldagen
									
	
										TV: Norsk reklamfilm
									

										
										Poledance Åland!
									

										
										Söndagscheck 
									


	
							► 
							maj (34)
															
										Hoops och silks på studio DQ
									

										
										TV: Dancing Fools
									

										
										Elev: Lorna Jane
									
	
										Elev: Magdansbutiken
									
	
										Lite mer Open Pole
									

										
										Måndag 27/5- 2013!
									

										
										OP idag torsdag 23 maj
									

										
										Full fart på studion!
									
	
										Tävling: X-pole
									

										
										Prova på denna vecka!
									

										
										Terminens elev?
									
	
										V.22-25 
									

										
										Family & Friends
									
	
										Studentrabatt!!
									

										
										Imorgon smäller det!
									

										
										Tävling; WPSC 2013
									

										
										Bokningar av kurser
									

										
										Inställd OP 14/5 17.30-18.30
									
	
										Hos oss händer det alltid något roligt!
									

										
										Biljetter & kurser 
									

										
										Trevlig helg!
									

										
										Påväg ner till studion
									

										
										Kristihimmelfärd
									
	
										Tävling: Spanska Mästerskapen
									
	
										Video: Michelle Stanek
									

										
										Family and Friends 17 maj
									

										
										Måndag
									
	
										Bilder: Silk
									

										
										Snabb-info! 
									

										
										Mer OP till folket!
									

										
										Pop-Up: Åland!
									
	
										Härliga Fredag
									
	
										Live Stream: Mid Atlantic Pole Championships
									

										
										TV: Michelle på Fox
									


	
							► 
							april (34)
															
										Video: Webby Award 2013 for "The Last Goodbye"
									
	
										Vinnare CPC13
									

										
										Info: valborg och FF biljetter
									

										
										Press; LA Times skriver om Pole
									
	
										Copenhagen Pole Competition
									

										
										Pole 5 lunch intensiv start 2 maj
									
	
										Fusion for pole fitness
									

										
										1 maj
									
	
										Valborgsmässoafton 30/4
									

										
										Pling Plong!
									

										
										Söndags-inspiration! 
									

										
										TV: Marlo på The Colbert Report
									
	
										Film: Bästa dansscener från filmer
									

										
										Kläder; Lorna Jane
									

										
										Video: Knee Cross Release
									

										
										mmm jordgubbar
									
	
										CrossFit på Balance!
									
	
										Tävling; CPC
									

										
										Ändrade öppettider fredagar!
									
	
										Härliga hår!
									

										
										Soliga Söndag
									
	
										Uppvisning; Vår fina Emma!
									
	
										Pole Art 2013
									

										
										Fredag =)
									

										
										Onsdag 17/4= kursstart i pole 1e!
									

										
										SM2013; Uppdaterade regler
									
	
										IPC; Singapore
									

										
										Måndag på Studio DQ
									
	
										Uppträdande; Café Opera
									

										
										Äntligen ;) ... 
									

										
										Film: The Bling Ring
									
	
										TV; Smash
									
	
										Bästa Beyonce!
									

										
										Pole2Pole
									


	
							► 
							mars (43)
															
										Xtra Prova på & Xtra pole 1!
									

										
										DQ naglar från Celina!
									

										
										PÅSK öppet!
									

										
										Grattis på 20 års dagen Petra ;)
									

										
										Preview?.....
									
	
										Eleverbjudande: Aerial hoops & Silks
									
	
										TV: What is poledance?
									
	
										TV: Everybody dance now
									

										
										Förberedelser..
									
	
										Schema ändringar
									
	
										Showcase 22/3 2013
									
	
										Tack Fitnessguru!
									

										
										Fredag! 
									

										
										Påsktävling
									
	
										Boka din kurs nu, betala 25 mars!
									

										
										Bootylicious!
									
	
										Ohhhhh spännande!!
									
	
										Adderad klass; Lunch nivå 4 int
									
	
										SM2012 trailer ute nu!
									

										
										Strunta i snön och dansa dig varm!
									
	
										På fredag är det dags!
									

										
										Söndagfix
									

										
										Fredag på studio DQ
									

										
										Prova på v.12!
									

										
										Live Stream
									

										
										Dry Hands!!!!!!
									

										
										Tionde mars tvåtusentretton
									

										
										Firm Grip Anti-Slip Spray
									
	
										Grattis på kvinnodagen
									
	
										PA2013; 14 september
									

										
										FB likes DQ
									

										
										Film; STARFISH
									
	
										DQs Zaida lär ut en Bow and Arrow
									
	
										Xtra OP 9/3
									
	
										OP ändringar 15, 22, 29  mars
									
	
										Disco Aerobics med Kayo!
									

										
										Mighty Grip
									
	
										Tävling; iTac
									
	
										Chair instruktörutbildning
									

										
										iTac goes Tennis!
									
	
										Ändrad OP tid 2-3 mars
									
	
										Pole 4 lunch intensiv
									
	
										Copenhagen Pole Competition 2013
									


	
							► 
							februari (28)
															
										Pole2Pole
									
	
										Instruktörskurs Pole
									
	
										SummerCamp intermediate
									
	
										Lunch OP
									

										
										DQ goes Harlem Shakedown
									

										
										Video: Benstretch
									
	
										Nytt inne!
									
	
										Schemaändring 5/3
									
	
										Påskstängt
									
	
										SM2013= Göteborg
									

										
										Du där...tack! :) 
									

										
										Lunch Pole 4 int
									

										
										Vinnarna av alla hjärtans dagtävligen!
									
	
										Tävling!
									

										
										Alla hjärtans dag tävling!
									
	
										Söndagsflyt
									

										
										Killar kan
									

										
										
									

										
										Video: Fireman
									
	
										Alla hjärtans dag 
									
	
										Open Pole regler!
									
	
										Tävling; 5 dagar kvar...
									

										
										Northern Pole Princess 2013
									

										
										Fredagsmys
									

										
										Evolution of dance
									
	
										DQ fyller 10 år=Gratis massage till våra elever! ALLA TIDER TAGNA
									
	
										Amazing Beyonce halvtids show Superbowl
									

										
										Nytt in! 
									


	
							► 
							januari (31)
															
										Schema ändring! Silk Fredagar 12.00
									

										
										Summer Camp!
									

										
										Sista dagen för prova på & group on! 
									

										
										Press; nya Vertical
									

										
										Press; Nya Pole2Pole
									

										
										Prova på v 4; några platser kvar
									

										
										Skratt på en tisdag!
									

										
										Battle13; Results are out!
									

										
										Vill du vara med i CIRQUE DU SOLEIL?
									

										
										Full fart! 
									

										
										Battle13; Live!
									

										
										Battle13; Ticket sales
									
	
										Battle13; Line up change
									

										
										Work shops!
									

										
										Kom och träna!
									
	
										Det bor en pole'are i oss alla ;)
									

										
										Battle13; Jobba?
									

										
										 Battle13; Line up change 
									

										
										Battle13; Line up change
									

										
										WS; Bendy Kate
									

										
										Battle13; Fitnessguru levererar
									

										
										OP v. 2
									
	
										Battle13; Wild Man ny sponsor
									

										
										UPA summerar 2012
									

										
										Battle13; Fitnessguru
									
	
										Blogg!
									
	
										Elev; Balance erbjudande
									
	
										Battle13; Glossyboxarna har kommit!
									

										
										Nu börjar det komma på plats...
									

										
										Nya Pole2Pole på studion
									
	
										Årskrönika; 2012
									




	
						► 
						2012 (265)
												
							► 
							december (33)
															
										Battle13; Stockholm Syndrome
									

										
										Battle13; Live Stream
									

										
										Xtra OP! Vi firar in det nya året...
									

										
										Xtra OP! 27 december 17-20
									

										
										GOD JUL
									

										
										Inställd WS; Michelle
									

										
										Aerial; Snart på plats!
									

										
										WS; Dominic Lacasse
									

										
										TV; A league of their own
									
	
										OP v. 51
									

										
										DQs personal jul mys 2012
									
	
										Showcase
									

										
										Sista klassen!
									

										
										WS; Michelle is  back!
									
	
										Extra OP söndag 16 december
									
	
										Vårschema!
									

										
										Press; Hälsa & Fitness
									
	
										TV; Sheila Kelly
									
	
										Alla klasser Torsdag 13/12→20/12
									

										
										Battle13; Who is competing?
									

										
										HT 2012 års Kitten och Lioness
									

										
										Uppskattning
									
	
										Family & Friends IKVÄLL
									

										
										Hoops Hoops Hoops
									
	
										DQ ♡ B.A.B.Y.
									

										
										Cirkus!
									
	
										Aerial silks!
									

										
										Carlos Franca!
									
	
										Pole2Pole
									

										
										Friends & Family snart är det dags!
									

										
										Battle 13; Application window closed
									

										
										DQ ♡ Naturkompaniet
									
	
										Battle13; Tickets!
									


	
							► 
							november (38)
															
										Battle13; Last chance to apply!
									
	
										SM; Alla videos ute 
									

										
										Prova på Hoop GRATIS för DQ elever
									
	
										Årets bästa deal?
									
	
										Elevshow 7 december
									

										
										Musik; RAW
									
	
										Ringkonst
									

										
										HOOOOOOOOPS
									
	
										Julmys 2 december
									

										
										SM; Press
									

										
										Battle13; Nico Modestine as judge
									

										
										Tävling; Petra klar för PDC 2013
									
	
										Compete in Battle of the pole 2013?
									

										
										SM; Individuella poäng 
									

										
										Video; Kora 
									
	
										Press; World Championships
									
	
										Press; World Championships
									

										
										Battle13; Bendy Kate klar som domare
									
	
										SM; Resultat
									
	
										Allt för mässan; TACK!
									

										
										Tävling; Worlds RESULTAT
									

										
										SM; SVT Gävledala
									
	
										Tävling; Miss PD Australien
									
	
										Tävling; Live Stream
									
	
										Mässa; Allt för hälsan
									
	
										Battle13; 1st Judge confimed
									
	
										Utbildning; Chair Instruktör?
									

										
										Tävling; Klara för final
									
	
										SM; Grepp
									

										
										SM; Stolpar på plats!
									
	
										SM; Sjunga nationalsången?
									
	
										Battle13; Ny sponsor; Glossybox!! 
									

										
										Tävling; Pole World Cup 2012
									
	
										1 vecka kvar....
									

										
										Lunch pole 3 intensiv
									

										
										Pole 2 Pole
									
	
										Vi laddar och längtar...Battle 13!
									
	
										Ändrade OP tider v.44
									


	
							► 
							oktober (40)
															
										Mys på DQ
									
	
										WS; Mina Mortezaie
									

										
										Battle 13
									
	
										SM 2012
									
	
										TV; Norske Talanter
									

										
										Uttökade OP tider 11 november
									
	
										Hälsomässan!
									
	
										Nytt Iron X rekord; 48 sekunder
									

										
										SM; SVT Gävle
									
	
										Tjejer kan visst!
									

										
										Celinas Naglar
									
	
										Ändring på schemat 28 okt
									

										
										Pole 3 int lunch start v. 44
									
	
										First gravity; Marlo
									

										
										Kristina bloggar om oss
									
	
										WS; Mina Mortezaie
									

										
										Kursstart v 43
									

										
										No comments; Skinja
									

										
										Results for the European Pole Championships
									

										
										Pole 1 lunchtid
									
	
										Börja träna nu, betala efter 25e!
									
	
										Ändrad OP v. 42
									

										
										Work shops; Chair i Båstad
									
	
										Martin Björk & Jakob Öqvist
									

										
										Ytterligare 1 till Prova På!
									
	
										Allt för Hälsan!
									
	
										SM; Allt om Hälsan
									
	
										SM Press; Sundsvalls Dagblad 
									

										
										Ändring av schemat; Nivå 5 1/2 tillagd
									

										
										WORLD POLE SPORT & FITNESS CHAMPIONSHIPS 2012
									

										
										Thank you card :)
									
	
										SM Press; TV4 Sundsvall Inslaget
									

										
										Video: Michelle Stanek US Champion
									
	
										Open Pole 4/10
									
	
										USPDF 12 champion; Michelle Stanek
									
	
										Nya Höst 2 schemat ute!
									
	
										SM Press; TV4 Sundsvall
									
	
										Video; Sinners & Saints
									

										
										Press; Daisy Beauty
									

										
										Tävling; UPSDF 2012
									


	
							► 
							september (39)
															
										Tävling; EPSU 2012
									
	
										Event; Café Opera
									

										
										OP ändrade tider 30/9
									

										
										Press; Pole2Pole
									

										
										Kurs; Pole 2 intensiv start 4 oktober
									

										
										TV; Anderson Live
									
	
										Tävling; Vill du gå på Sinners & Saints?
									
	
										Rep till Sinners & Saints
									
	
										AW på Balance
									
	
										Press; Frida testar Pole
									

										
										SM; Dubbel?
									
	
										Fest; Sinners & Saints
									

										
										Show; Lena Ph på Rondo Gbg
									

										
										Topp 3 SM 2011
									

										
										Instruktörsutbildning i chair
									
	
										SM; Tävlandes ordning
									

										
										Glad, glad, glad
									
	
										SPDFs protokoll
									
	
										Kurs; Nivå 2 lunch intensiv
									

										
										Tävling!
									

										
										OP inställd söndag 16/9 
									
	
										Musik; Raw
									

										
										OP imorgon fredag 14/9 är fram till 17.30
									
	
										Petra klar som domare!
									

										
										Eleverbjudande; Naglar!
									

										
										SYTYCD 9
									
	
										Kurs; Lunch intensiv 
									
	
										#SMPole2012 Tävlande klara!
									

										
										Franska poledancemästerskapet 2012
									
	
										#SMPole2012 goes Twitter
									

										
										Pole Fitness: A Pole Dancing Story 
									
	
										Vilka som ska tävla i SM?
									
	
										Grabb gänget
									

										
										6 platser kvar på Stevens work shops!
									

										
										OP ändrade tider v. 36 & 37
									
	
										OP inställd 16 september
									

										
										Poledance har ingen åldersgräns
									
	
										Vill du köpa en stolpe?
									
	
										Nya Pole2Pole Magazine
									


	
							► 
							augusti (41)
															
										WS; Steven Retchless
									

										
										Extra OP lördag 1 sept
									

										
										SM
									

										
										Nyrenoverat!
									
	
										OP idag måndag 27 aug
									
	
										Söka till SM?
									
	
										Pole 1b Tisdagar 17.15-18.30
									
	
										Oona Kivelä = work shop =DQ
									

										
										Work shops på söndag 26 augusti
									
	
										Phoenix, Steven och Rafaela...
									

										
										Phoenix in the house
									
	
										Träning; Mag & rumpövningar att göra hemma
									
	
										Press; Sofis Mode
									

										
										Video; Diplo 'Set it off'
									
	
										OP vecka 34
									
	
										Pole Kisses
									

										
										Instruktörsutbildning Chair
									
	
										Rafaela Montanaro in da house
									
	
										2 WS till!! Anastasia & Pink Puma
									

										
										Celinas Naglar
									

										
										Attention! Liquid Grip is having a competition for Pole Dancers!
									

										
										Battle of the pole
									
	
										The Artic Move
									

										
										Steven Retchless
									

										
										Vill du pole dansa i Marocko?
									
	
										Vill du få din Hippa eller Sexa filmad?
									
	
										ÖPPET HUS 26 aug
									
	
										På lördag öppnar ansökningarna!
									

										
										Stängt men ändå öppet
									
	
										Några platser kvar på Oonas WS!
									

										
										Tänk så kul!
									

										
										SM 2012
									
	
										Komma ut; OS aktuella Lauryn Mark
									

										
										Friskvårdskuponger
									

										
										Tack kort
									

										
										Stängt
									
	
										Liquid Grip
									

										
										Vertical Magazine
									

										
										María Luz Escalante
									
	
										Styrkeövning för stolpe
									

										
										OP+ 1 augusti
									


	
							► 
							juli (40)
															
										Pole2Pole Magazine
									
	
										Work shops med Oona!!
									
	
										European Pole Sport Championship 2012
									

										
										När katten är borta...
									
	
										World Pole Sport Promo
									

										
										VINN!
									

										
										Extra OP nu på lördag 28/7
									

										
										Kom igen och stretcha!
									
	
										Workshops
									

										
										MSNBC uppmärksammar Pole
									

										
										London Dag 2
									

										
										Träna handlederna!
									

										
										London Dag 1
									

										
										London!
									

										
										London -1
									

										
										Jenyne har blivit med bok
									
	
										London -2 dagar
									

										
										Pole Spin Magazine
									
	
										För alla DQ elever=naglar
									

										
										Pole and Aerial Arts Convention
									

										
										Diskodans med Kayo!
									
	
										Twitter = Vinn!!
									
	
										Iron X
									

										
										Vi fick ett mail från Hong Kong
									
	
										Pole Spin Magazine
									

										
										En galen Ryss
									
	
										Celsius
									

										
										Sommarkurs start onsdag 11 juli!
									

										
										Höst schema 2012
									
	
										Öppet hus 26 augusti!
									

										
										Coca Cola goes Pole Dance
									

										
										Fusion for Pole Fitness
									
	
										SPDF
									

										
										Intensiv kurs pole!
									
	
										Dossier
									

										
										Nu var ni roliga!!
									

										
										Battle ♥ Pole Move Box
									
	
										Pole World Cup 2012
									

										
										Femii -Pole Dancer med Justine McLucas!
									
	
										Pole Art
									


	
							► 
							juni (34)
															
										Pole crash mats
									
	
										Magic Mike
									
	
										Pacific pole championships 2012
									

										
										Steven Retchless Pole Con 2012
									
	
										Rihannas superfest i Oslo
									
	
										Alethea Austin Pole Con 2012
									
	
										CBS News Sport
									

										
										Marion Crampe Pole Con 2012 
									
	
										Tite Grip
									
	
										Het sexa...
									
	
										Jorge Aksept från Sometimes i Oslo
									

										
										Pole 2 Pole 
									
	
										Pole Convention 2012 -Estee 
									

										
										Pole Stars Malaysia Pole Championship
									
	
										Om ni inte hittat Aera
									
	
										International Pole Masters Cup
									

										
										Miss pole dance Sydamerika
									
	
										Bilder TPDC
									

										
										Ledig Lördag=Glad Midsommar!
									
	
										Pole Convention LA
									

										
										Svenska Pole Dance Förbundet
									
	
										We Fly
									

										
										Laurence Hilsum @ Czech National Championship 
									

										
										19 timmar i Prag
									
	
										Alla tävlande klara för London
									

										
										PoleSports Championships i London
									

										
										TV; Today Show i NY
									
	
										PoleMen
									

										
										Miss Pole Dance UK
									

										
										Battle of the Pole 2013!
									

										
										Sommar, sommar, sommar!
									
	
										Vilken helg!
									

										
										So you think 12.... AERIAL ARTIST!
									

										
										Australian Pole Fitness Chmapionship 2012
									




	
						► 
						2011 (1)
												
							► 
							december (1)
															
										Video: Jenyne Butterfly
									




	
						► 
						2007 (1)
												
							► 
							september (1)
															
										Film: I know who killed Me
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