
“没想到这堂训练课，这么火爆！我提前了一刻钟到，居然没位置了，下次可得再早一点到。”人高马大的崔建

军全程站着上完了“咽音”公益培训课，意犹未尽。

10月7日上午，在风景如画的龙井路76号、杭州市西湖街道社区教育学院内，近百名声乐爱好者济济一堂，

参加了由上海戏剧学院退休教师叶菊辉特意为钱江晚报170俱乐部推出的“咽音”公益培训课，他们学咽音唱歌

技巧，跟着节奏放声歌唱，开了一场别样的音乐派对。

“咽音课”是教授唱功技法一门课，不仅能提高歌唱技巧，还能缓解因长时间过度用嗓导致的咽喉不适，有强

身健体的功效。

钱报170俱乐部邀请叶菊辉老师开设公益培训课，受到热烈追捧

龙井村的这堂咽音课，火爆程度出人意料
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加座都不够
许多人全程站着学

清晨 8 点多，参加培训课的学员就陆续

前来，有些人还是从萧山大老远赶来的。很

快，有60个座位的大教室就座无虚席了。即

使加了 10 多个板凳，还不够；于是，窗户旁、

角落里便密密麻麻地挤满了人。“没位子没关

系，唱歌不就得站着嘛，能听叶老师讲课很值

得。”没找到座位的学员这么说。

“我现在为什么依然这么健康，靠的就是

唱歌。这套‘咽音’练声法是我的老师林俊卿

传授的，这样演唱不仅声音动听，而且不伤嗓

子。”83岁的叶老师介绍说。

这次教学内容为无声练习，包括抬头张

口、吐舌摇摆下巴、学狗喘气以及蛙鸣四个步

骤。“唱歌要注意练气，靠腔体共鸣发出的声

音才浑厚饱满，而且还能提高声乐水平。”叶

老师耐心讲解原理，认真传授知识。

叶老师教得严谨，学员们也学得认真。

大家纷纷按照叶老师传授的方法练习，还共

同合唱了一曲《血染的风采》，声音洪亮。

不仅学声乐
还学习培养精气神

“相比于外面的声乐课，叶老师的‘咽音’

训练课不但风趣，而且教得更细致，从中学到

了很多深刻又实用的东西。”77 岁的陈天生

是年纪最大的几个学员之一，他一周有一半

的时间都花在唱歌上。他的这番话，道出了

很多在场学员的心声。

“本来我高音唱不上去，结果学了叶老师

的方法，我感觉高音能唱上去了。多唱歌，对

强身健体确实有好处。”68 岁的陈国新是杭

州城里的“老顽童”，一直进行武术教学的他

对音乐也很感兴趣。“其实武术和唱歌在很多

地方都是相通的，都是发动丹田之气，只是表

现形式不同。武术要练基本功，唱歌也是一

样，我们以前都是凭本能唱。而今天教的技

巧就像平时扎马步这样的基本功，只有练扎

实了，唱歌的水平自然会提高。”

“这是我第一次感受咽音唱法，感觉特别

神奇，而且看到叶老师已经 83 岁了，精气神

还那么好，更坚定了我唱歌的信心。”从事教

育工作的崔建军说，“唱歌是健身、表达感情

的方式，还能以歌会友，特别有意义。”

感受音乐魅力
都在等待下一课

2 小时的声乐课一眨眼就过去了，大家

跟着叶老师一连唱了三首歌曲，还嫌不过

瘾。上课结束后，不少学员围在叶老师身边

求教，叶老师也毫无保留地悉心点拨。

“人们对音乐有着很深厚的感情，能够有

机会开这样的一堂课，我感觉很荣幸。希望

学员们能不断提高音乐水平，共同感受音乐

的独特魅力。”叶老师说。

本次活动得到了西湖街道老年电视大学的

全程支持。西湖街道社区教育学院院长朱皙珺

表示：“这堂公益培训课效果真是好，人们对美的

东西需求的确很迫切。我们以后也会开展更多

这样的公益活动，把正能量传递给更多人。”

还能和叶老师学到哪些咽音技巧吗？别

急，本月还有三节“咽音”练声课！时间分别

为 14、21 和 28 日，报名成功的学员们，我们

在老地方与你不见不散！

叶老师在教

咽音培训课

咽音课火爆，走廊上都站满了人。

本报讯 没有抻筋压腿，但有实用的武

学技巧，还能对慢性疾病起到缓解和恢复作

用，这样的真功夫你心动吗？研习意拳 28

年，曾获北京市散打擂台赛70公斤冠军的老

拳师李全山，周末特别为钱江晚报 170 俱乐

部推出4节意拳公益课。

1982 年，李连杰的《少林寺》电影激起

了李全山的一腔热血。他只身来到北京，拜

在意拳第三代传人姚承荣门下，一练就是

12 年。“意拳又称大成拳，它是一套集各家

之大成的拳法，注重实战和养生两方面。”

李全山介绍，“站桩、试力、发力、试声、摩擦

步、推手、散手，这是意拳七部。在练好基

本功的基础上，每个人可以根据自己的意念

将 拳 法 和 脚 步 排 列 组 合 ，打 出 自 己 的 味

道。”

虽然太极和意拳同属内家拳，但和太极

不同的是，意拳拳法更注重站桩，也更快更

实用。“太极更偏向于慢慢找感觉，但意拳

是直接点到位，培养的是整体力。而站桩是

最直接的练功方式，形曲意直意到力到，讲

求推不动，拉不动，提不动，打不动。我也

欢迎学员们来现场跟我过过招。”李全山笑

道。

意拳不仅不玩花拳绣腿，而且在中医上

也有很好的评价。意拳既然强身健体又能防

身自卫，还能治疗慢性疾病，所以也非常适合

中老年人。“有颈柱炎的病人在我这里练了三

四年，现在也恢复得不错。”

这次，李全山将教授一套意拳功法，共

40个名额，先到先得。无论想学实用的格斗

技巧，还是想活血养生的，都可报名参加，快

来抢名额吧。

本次意拳公益课教学安排如下：

上课时间：10 月 14 日、15 日、21 日、22

日，每天上午9：00~10：30

上课地点：龙井路7号一镜芳香亭

费用：无

人数：40

报名方式：1.下载“浙江 24 小时”APP，订

阅“170 俱乐部”栏目，登陆后务必输入邀请

码“AsOF”，这篇文章的评论里留下“姓名+年

龄+联系方式”（评论不会公开显示，所以请

务必留下真实信息。）

2.关注钱江晚报体育微信公众号“170俱

乐部”，发送关键词“意拳”到“170 俱乐部”微

信平台填写相关信息即可。
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既能学武术技巧，又能治疗慢病

意拳师傅
教你真功夫


