Mini-BESTest: Mini-Denge Degerlendirme Sistemler Testi (Mini-DDSTest)

ANTISIPATUAR POSTURAL DUZENLEME ALT PUAN: /6
1. OTURMA POZiSYONUNDAN AYAGA KALKMA
Yénerge: “Kollarinizi gégsiiniizde ¢aprazlayin. Zorunda kalmadikga ellerinizi kullanmamaya ¢alisin. Ayakta durdugunuzda
bacaklarinizin sandalyeye dayanmasina izin vermeyin. Liitfen simdi ayaga kalkin.”

(2) Normal: Ellerini kullanmaksizin ayaga kalkar ve bagimsiz olarak durur.

(1) Orta: ilk denemede ellerini kullanarak ayaga kalkar.

(0) Siddetli: Yardimsiz sandalyeden ayaga kalkamaz VEYA ellerini kullanarak bir kag denemeye ihtiyag¢ duyar.

2. PARMAK UCUNDA YUKSELME
Yénerge: “Ayaklarinizi omuz genisliginde agin. Ellerinizi belinize koyun. Parmak ucunuzda yapabildiginiz kadar yiikselmeye ¢calisin.
3 saniyeye kadar yliksek sesle sayacagim. Bu pozisyonu en azindan 3 saniye korumaya ¢alisin. Karsiya bakin. Simdi ytikselin.”
(2) Normal: 3 s sresince maksimum ylikseklikte durur.
(1) Orta: Topuklarini kaldirir ancak tam aralikta degil (ellerini tuttugunda yikselebildiginden daha az) VEYA 3 s siiresince
fark edilebilir instabilite vardir.
(0) Siddetli:< 3 s.

3. TEK AYAK UZERINDE DURMA
Yénerge: “Karsiya bakin. Ellerinizi belinize koyun. Tek bacaginizi yerden arkaniza kaldirin, kaldirdiginiz bacagi diger bacaginiza
deddirmeyin. Yapabildiginiz kadar uzun tek ayak lizerinde durun. Karsiya bakin. Simdi kaldirin.”

Sol: Saniye cinsinden slre Sag: Saniye cinsinden siire
Deneme 1: Deneme 2: Deneme 1: Deneme 2:
(2) Normal:20 s (2) Normal:20 s

(1) Orta: <20s. (1) Orta: <20s.

(0) Siddetli: Yapamaz. (0) Siddetli: Yapamaz.

Her bir tarafi ayri puanlamak igin en uzun siireli denemeyi kullanin. Alt puan ve toplam puan hesaplamak igin en
disiik puanh tarafi [sag veya sol](6rnegin koti taraf) kullanin.

REAKTIF POSTURAL KONTROL ALT PUAN: /6
4. KOMPANSATUAR DUZELTiCi ADIMLAMA- iLERI
Yénerge: “Ayaklariniz omuz genisliginde acik, kollariniz yaninizda ayakta durun. Elime karsi ileri limitlerinizin étesine ileri dogru
yaslanin. Biraktigimda diismeyi 6nlemek icin adim almak dahil ne gerekliyse yapin.”

(2) Normal : Tek, biiyiik bir adim ile bagimsiz olarak toparlar. (ikinci diizeltici adima izin verilir.)

(1) Orta: Dengeyi toparlamak igin birden fazla adim atar.

(0) Siddetli: Adim atamaz, VEYA tutulmazsa disebilir VEYA spontan olarak diser.

5. KOMPANSATUAR DUZELTiCi ADIMLAMA — GERi
Yénerge: “Ayaklariniz omuz genisliginde agik, kollariniz yaninizda ayakta durun. Elime karsi geri limitlerinizin étesine geriye dogru
yaslanin. Biraktigimda diismeyi 6nlemek icin adim almak dahil ne gerekliyse yapin.”

(2) Normal : Tek, buyuk bir adim ile bagimsiz olarak toparlar.

(1) Orta: Dengeyi toparlamak igin birden fazla adim atar.

(0) Siddetli: Adim atamaz, VEYA tutulmazsa disebilir VEYA spontan olarak diser.

6. KOMPANSATUAR DUZELTICi ADIMLAMA -LATERAL
Yénerge: “Kollariniz asagida yanlarda, ayaklariniz bitisik ayakta durun. Kendi yan limitlerinizin 6tesinde elime dogru yaslanin.
Biraktigimda diismeyi énlemek igin bir adim atmak dahil ne gerekliyse yapin.”

Sol Sag

(2) Normal: 1 adim ile bagimsiz olarak toparlar (2) Normal: 1 adim ile bagimsiz olarak toparlar
(Capraz veya lateral KABUL). (Capraz veya lateral KABUL).

(1) Orta: Dengeyi toparlamak icin bir ka¢ adim atar. (1) Orta: Dengeyi toparlamak icin bir ka¢ adim atar.
(0) Ciddi: Duser veya adim atamaz. (0) Ciddi: Diser veya adim atamaz.

Alt puan ve toplam puani hesaplamak igin en diigiik puanl tarafi kullanin.

DUYUSAL ORYANTASYON ALT PUAN: /6
7. AYAKTA DURUS (AYAKLAR BITiSiK); GOZLER AGIK, SERT YUZEY
Yénerge: “Ellerinizi belinize koyun. Ayaklarinizi neredeyse dedene kadar bitisik yerlestirin. Karsiya bakin. Ben tamam diyene kadar
miimkiin oldugunca sabit ve hareketsiz durun.”
Saniye cinsinden siire:
(2) Normal: 30 s.
(1) Orta: <30s.
(0) Ciddi: Yapamaz.




8. AYAKTA DURUS (AYAKLAR BIiTiSiK): GOZLER KAPALI, SUNGER YUZEY
Yénerge: “Siingerin lizerine adim atin. Ellerinizi belinize koyun. Ayaklarinizi neredeyse dedene kadar bitisik yerlestirin. Ben tamam
diyene kadar miimkiin oldugunca sabit ve hareketsiz durun. Gézlerinizi kapattiginizda siire tutmaya baslayacagim.”

Saniye cinsinden siire:

(2) Normal: 30s.

(1) Orta: <30s.

(0) Ciddi: Yapamaz.

9.EGIM — GOZLER KAPALI
Yénerge: “Egimli rampa (izerine adim atin. Liitfen ayak parmaklariniz yukariyi gésterecek sekilde egimli rampa (stiinde durun.
Ayaklarinizi omuz genisliginde agin ve kollarinizi yanlariNIZAa alin. Gézlerinizi kapattiginizda siire tutmaya baslayacagim.”
Saniye cinsinden siire:
(2) Normal: 30 s bagimsiz olarak ayakta durur ve yer ¢ekimine gére hizalar.
(1) Orta: <30 s bagimsiz olarak ayakta durur VEYA ylizeye gore hizalar.
(0) Ciddi: Yapamaz.

DINAMIK YURUYUS ALT PUAN: /10
10.YURUYUS HIZINDA DEGISIKLIK
Yénerge: “Normal hizinizda yiiriimeye baslayin, ben “hizli” dedigimde, yapabildiginiz kadar hizl yiiriiyiin. Ben “yavas”
dedigimde, ¢ok yavas yiirtiyiin.”

(2)Normal: Dengesizlik olmadan yiriime hizini belirgin olarak degistirir.

(1)Orta: Yurime hizini degistiremez veya dengesizlik gdzlenir.

(0)Ciddi: YUrime hizinda belirgin degisiklik gerceklestiremez VE dengesizlik gozlenir.

11. HORIZONTAL BAS HAREKETLERI iLE YOURUME
Yénerge: “Normal hizinizda yiiriimeye baslayin. Ben “Sag” dedigimde, basinizi cevirin ve saga bakin. Ben “Sol” dedigimde
basinizi gevirin ve sola bakin. Kendinizi diiz bir yiiriiyiis hatti icerisinde tutmaya ¢alisin.”

(2) Normal: Bas ¢evirmelerini ylrlyls hizinda degisiklik olmadan ve iyi denge ile yapar.

(1) Orta: Bas ¢evirmelerini ylirliyts hizinda azalma ile yapar.

(0) Ciddi: Dengesizlik ile bas ¢cevirmelerini yapar.

12. YURURKEN PiVOT DONME
Yénerge: “ Normal hizinizda yiiriimeye baslayin. Ben “dén ve dur” dedigimde, yapabildiginiz kadar hizli tam ters yéne déniin ve
durun. Déndiikten sonra ayaklariniz birbirine yakin olmahdir.”

(2) Normal: Ayaklari birbirine yakin, HIZLI (€3 adim) iyi denge ile déner.

(1) Orta: Ayaklari birbirine yakin, YAVAS (24 adim) iyi denge ile déner.

(0) Ciddi: Denge bozuklugu olmaksizin herhangi bir hizda ayaklari yakinken dénemez.

13. ENGEL UZERINDEN ADIM ATMA
Yénerge: “ Normal hizinizda yiiriimeye baslayin. Kutuya geldiginizde, etrafindan degil ilizerinden adim atin, ve yiiriimeye devam
edin.”

(2) Normal: Yariyias hizinda minimal degisiklik ve iyi denge ile kutu tGzerinden adim atabilir.

(1) Orta: Kutu lGzerinden adim atar ancak kutuya deger VEYA yiriyisl yavaslatarak temkinli davranir.

(0) Ciddi: Kutu Gizerinden adim atamaz VEYA kutunun etrafindan adim atar.

14. CiFT GOREV iLE SURELi KALK & YURU [ 3 METRE YURUME]

Yénerge SKY: “ Ben ‘Basla’ dedigimde, sandalyeden kalkin, normal yiiriime hizinizda yerdeki banda dogru yiiriiyiin, ¢cevresinden
déniin ve geri gelip sandalyeye oturun.”

Yénerge Cift Gérev ile SKY: “___ den baslayarak liger iiger geriye sayin. Ben ‘Basla’ dedigimde, sandalyeden kalkin, normal
yiiriime hizinizda yerdeki banda dogdru yiiriiyiin, gevresinden déniin ve geri gelip sandalyeye oturun. Siire boyunca geriye
saymaya devam edin.”

SKY:____saniye; Cift gorev ile SKY:____saniye

(2) Normal: Cift gorevsiz SKY ile karsilastirildiginda geriye sayarken oturma, ayaga kalkma veya yirtiimede fark edilebilir
degisiklik yok.

(1) Orta: Cift gorevsiz SKY ile karsilastirildiginda ift gérev ya saymayi VEYA yirliimeyi (>%10) etkiler.

(0) Ciddi: Yuriurken saymayi durdurur VEYA sayarken ylrimeyi durdurur.

Madde 14’ii puanlarken, eger bireyin yiiriime hizi gift gérevli SKY’de ve cift gorevsiz SKY’ye gore %10’dan fazla
yavaslarsa skor bir puan azaltiimalidir.

TOPLAM PUAN: 28



Mini-BESTest Talimatlari

Birey Kosullari: Birey dliz-tabanli ayakkabiyla VEYA ayakkabi ve gorap cikartilarak degerlendirilmelidir.

Ekipman: Tempur stinger (T-slinger, 10 cm kalinliginda, orta yogunlukta T41 sertlik derecesinde), kolgaksiz ve tekerleksiz sandalye, egimli

rampa, kronometre, bir adet kutu (23 cm yiksekliginde) ve zemine bantla isaretlenmis 3 metrelik mesafe [sandalyeden itibaren].

Puanlama: Test, her biri 0-2 arasinda puanlanan 14 maddeden ve maksimum 28 puandan olusmaktadir.

“0” en duslk fonksiyonel seviyeyi ve “2” en yliksek fonksiyonel seviyeyi gosterir.

Eger birey herhangi bir madde igin yardimci bir cihaz kullanmak zorunda ise bu maddeyi bir derece daha diisiik puanlayin.

Eger bireyin maddeyi gerceklestirmek igin fiziksel yardima ihtiyaci varsa bu madde igin “0” puanlayin.
Madde 3 (tek ayak lizerinde durma) ve Madde 6 (kompansatuar adimlama-lateral) igin sadece bir tarafin (dlsiik puan) puanini dahil edin.

Madde 3 (tek ayak lizerinde durma) igin 2 denemeden (her iki taraf igin ayri ayri) zaman agisindan en iyi olani tercih edin.
Madde 14 (¢ift gorev ile sureli kalk ve yurQ) igin eger kisinin yurlyusu cift gorevli ve ¢ift gérevsiz SKY arasinda %10’dan fazla yavaslarsa puan bir

derece azaltiimalidir.

1. OTURMA POZISYONUNDAN
AYAGA KALKMA

Hareketin baslangicini ve bireyin elleriyle sandalyeden veya uylugundan destek almasini veya 6ne dogru
kendini kollariyla itmesini not edin.

2. PARMAK UCUNDA
YUKSELME

Bireye iki deneme yaptirin. En iyi denemeyi puanlayin (Bireyin tam ytikselmedigini disiniyorsaniz ellerinizi
tutarken yikselmesini isteyin). Bireyin 1.2-3.6 m uzakliktaki hareketsiz bir hedefe baktigindan emin olun.

3.TEK AYAK UZERINDE DURMA

Bireye iki deneme yaptirin ve siireyi kaydedin. Bireyin maksimum 20 saniyeye kadar durabildigi sireyi
kaydedin. Birey ellerini belinden gektiginde veya ayagini yere koydugunda siireyi durdurun. Bireyin 1.2-3.6 m
uzakliktaki hareketsiz bir hedefe baktigindan emin olun. Diger tarafta tekrar edin.

4. KOMPANSATUAR DUZELTICI
ADIMLAMA- ILERI

Elleriniz bireyin omuzlarinda olacak sekilde bireyin 6niinde ayakta durun ve bireyden 6ne dogru yaslanmasini
isteyin (One adim atacak yer oldugundan emin olun). Birey, omuzlari ve kalcasi ayak parmak hizasinin éniinde
olana kadar yaslanmalidir. Bireyin vicut agirligini ellerinizde hissettiginiz an desteginizi aniden gekin. Test, “bir
adim” agiga ¢ikarmak zorundadir. NOT: Bireyi yakalamaya hazir olun.

5. KOMPANSATUAR DUZELTICI
ADIMLAMA — GERI

Elleriniz bireyin scapulalari tizerinde olacak sekilde bireyin arkasinda ayakta durun ve bireyden geriye dogru
yaslanmasini isteyin (Geriye adim atacak yer oldugundan emin olun). Birey, omuzlari ve kalgasi topuk hizasinin
gerisinde olana kadar yaslanmalidir. Bireyin viicut agirligini ellerinizde hissettiginiz an desteginizi aniden gekin.
Test, “bir adim” agiga gikarmak zorundadir. NOT: Bireyi yakalamaya hazir olun.

6. KOMPANSATUAR DUZELTICI
ADIMLAMA -LATERAL

Bireyin yaninda ayakta durun, bir elinizi bireyin pelvisinin yan tarafina koyun. Bireyin, tim bedenini ellerinize
yaslamasini saglayin. Bireyin, pelvisinin orta hatti sag (veya sol) ayaginin tizerine gelecek sekilde yaslandigindan
emin oldugunuz an tutusunuzu aniden gekin. NOT: Bireyi yakalamaya hazir olun.

7. AYAKTA DURUS (AYAKLAR
BITiSIK); GOZLER ACIK, SERT
YUZEY

Bireyin ayaklar bitisik en fazla 30 saniyeye kadar ayakta durabildigi stireyi kaydedin. Bireyin 1.2-3.6 m
uzakliktaki hareketsiz bir hedefe baktigindan emin olun.

8. AYAKTA DURUS (AYAKLAR
BITiSIK): GOZLER KAPALI,
SUNGER YUZEY

10 cm kahlinliginda orta yogunlukta Tempur stinger kullanin. Bireyin siingerin lizerine adim atmasina destek
olun. Bireyin her kosulda en fazla 30 saniyeye kadar ayakta durabildigi siireyi kaydedin. Bireyin denemeler
arasinda slingerden inmesini saglayin. Stingerin seklini korudugundan emin olmak igin siingeri her deneme
arasinda ters gevirin.

9.EGIM — GOZLER KAPALI

Bireyin rampa lizerine gitkmasina yardim edin. Birey gozlerini kapattiginda, siire tutmaya baslayin ve sireyi
kaydedin. Asiri salinim varsa not edin.

10.YORUYUS HIZINDA
DEGISIKLIK

Bireyin normal hizda 3-5 adim almasina izin verin ve sonra “hizli” komutunu verin. 3-5 hizli adimdan sonra
“yavas” komutunu verin. Birey ylrimeyi durdurmadan 6nce 3-5 yavas adima izin verin.

11. HORIZONTAL BAS
HAREKETLERI iLE YORUME

Bireyin normal yiriime hizina ulasmasina izin verin ve her 3-5 adimda “sag, sol” komutlari verin. Herhangi bir
yonde problem goriirseniz puanlayin. Bireyin boynunda ciddi kisitlanma varsa kombine bas ve gévde
hareketlerine izin verin.

12. YURURKEN PivOT DONME

Pivot donlisli gbsterin. Birey normal hizda yirtrken, “dén ve dur” komutlarini verin. Dénls sirasinda birey
durana kadar adimlarini sayin. Dengesizlik, genis durus, ekstra adim veya govde hareketi seklinde gorilebilir.

13. ENGEL UZERINDEN ADIM
ATMA

Kutuyu (23 cm yukseklikteki) bireyin ylrimeye baslayacagi noktadan 3 m uzaga yerlestirin. Birbirine
bantlanmig iki ayakkabi kutusu bu aparati olusturmak igin ise yarayacaktir.

14. GIFT GOREV iLE SURELI
KALK & YURU [ 3 METRE
YURUME]

Cift gorevin etkilerini belirlemek igin SKY zamanini kullanin. Birey 3 m mesafeyi yiirimelidir.

SKY: Bireyin sirtini sandalyeye yaslayarak oturmasini saglayin. Birey “basla” dediginiz andan oturmaya geri
dondigii ana kadar sire tutulacaktir. Birey sandalyeye oturup sirtini tam olarak yasladiginda stire durdurulur.
Sandalye sert ve kolgaksiz olmalidir. Cift gérev ile SKY: Otururken bireyin ne kadar hizli ve dogru bir sekilde 100-
90 arasindaki bir sayidan baslayarak tger tger geriye dogru sayabildigini belirleyin. Ardindan, bireyden farkli bir
sayidan baslayarak saymasini isteyin ve birka¢ rakamdan sonra “Basla” komutunu verin. “Basla” dediginiz
andan itibaren birey oturma pozisyonuna dénene kadar stre tutun. Yiirime hizi SKY’den yavaslarsa (>% 10) ve
/ veya yeni dengesizlik belirtileri olursa, ¢ift gérevin saymayi veya yirimeyi etkiledigini puanlayin.




