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“来一个、来一个、再来
一个 ......”伴随着围观群众
的欢呼和掌声，单杠上的小
伙挺身绕杠、单腿挂杠、双
臂大回环，一连串“杠上芭
蕾”做得游刃有余。

单杠上的小伙名叫覃
世国，在竹山县公园健身
区域小有名气，无论年龄
大小大家都乐意叫他一声

“单杠哥”。在他的带动
下，公园健身区成为了人
气最旺的地方，大家挂杠、
拉伸、压腿、慢跑练得不亦
乐乎。

初见覃世国略显平淡，身
材不高、言语不多。但当天脱
去朴素衣着，露出虎背蜂腰“倒
三角”型男身材，腾在空中上下
翻飞、身轻似燕身手时，却又藏
不住他是有故事的人。

今年 32岁覃世国也算挂着
边的 90后，但谈起过往经历可
谓真实印证了一句俗语：“成熟
的莲子——心里苦”。

十四五岁辍学，抱着对生
活无限向往，扎进社会大熔
炉。误打误撞进了“黑砖厂”，
辛苦半年多才挣了 200 元；年
龄小、文化低，求职屡屡被拒之
门外；无处安身，睡桥洞、喝凉
水……起初几年，现实的“骨
感”没少让覃世国遭受社会“毒
打”。

建筑工地是最苦的地方，
也是最单纯的地方，就拼一股
子力气。经过无数的磨砺，覃
世国在最苦最累的地方找到
了定位。从搬砖、和泥最基础
的小工做起，边干边学，边学
边练，几年下来砌墙、抹灰这
些大工的手艺，覃世国也能驾
轻就熟，同时，随着技能增加
的还有踏实肯干，吃苦耐劳的
不屈品格。

多年来，天南地北的建筑
工地覃世国参建过不少大中型
建筑，如今单凭一手横平竖直
的粉墙技术他日工资能达到七
八百元。现在，每年寒暑假覃
世国都会腾出时间回乡陪陪父
母和孩子，他说自己最大的心
愿就是：让儿子多读书，以后吃
口轻松饭。

也许是年少时吃够了生活的
苦，积劳成疾，2015年前后病痛找
上了覃世国，先后被确诊肩周炎、腰
椎间盘突出等疾病，反反复复住院
治疗，打工挣钱更成了无稽之谈。

机缘巧合，覃世国从中医拉伸
理疗中找到了灵感，公园随处可见
的单双杠等健身器材，成了他眼中
免费的理疗设备。于是，他从网上
找来相关体操健身视频开始练习，
从最基础的支撑、悬垂、引体向上练
起，每次锻炼完毕覃世国都会感觉
身体舒展许多，病痛更是减轻不少。

找到免费“药方”，从此，在器械
体操健身路上覃世国一发不可收
拾。也许是常年体力劳动和爬高上
低练就了一身“蛮力”和柔韧，他练
习动作难度增长的很快，腾身上杠、
单脚跨杠、杠上倒立、360 度大回
环、人体旗帜等专业动作覃世国都
能游刃有余，一气呵成。

习惯成自然。从单纯的治病强
身，到如今健身已完全成为他生活
的一部分，不需要刻意坚持，就好像
吃饭睡觉那样自然，他每天一定会
去做。有条件就在器械上锻炼，没
有器械的话，场地、工地上的脚手
架、铁栏杆都能成为他的训练场。

从 2020年开始，抖音为覃世国
生活增添了新乐趣，他在抖音上昵
称为“晚风”。他精彩的视频画面再
配上励志的文案，总能获得不少点
赞和评论。

一年多来，他分享了 140多个
健身、生活、感悟类的作品，获得 2
万多点赞及留言。

在一条置顶作品的文案中，覃
世国写到：“人生最重要的价值是心
灵的幸福，而不是任何身外之物。”
他说，在接触健身以前自己一直是
很内向甚至带着一些自卑的性格，
但是多年的健身不但强健了他的体
魄，也让他收获了自信，现在特别乐
于展示和分享。

同时，风格独特视频风格和充
分力量感的视觉冲击也给覃世国带
来了一些流量，今年一些功能饮料、
健身房都向他发出过合作邀请，但
都被他拒绝了。正如他个人说明中
讲到：“一个九零年粉刷工，一生一
个偶像——李小龙。这一生，做自
己的英雄！”

“健身随心、随性，健康、快乐才
是最重要，而肌肉只是附赠品罢
了！”每次“赤膊上阵”面对“迷弟”

“迷妹”的羡慕和惊呼，覃世国都会
“凡尔赛”地说。

持之以恒
练成一身绝技

乐于分享
通过健身收获自信

生活磨砺
锻就小伙不屈品格

覃世国在竹山小有名气，无论年龄大小大家
都乐意叫他一声“单杠哥”。
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如今，覃世国
最大的心愿就是
让儿子多读书，以
后吃口轻松饭。


