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Μικρή Δοκιμαςία ΢υςτημάτων Εκτίμηςησ Ιςορροπίασ (Mini-BESTest)  
Δικαύωμα Δημιουργού 2005-2013, Oregon Health & Science University. Διατόρηςη όλων των Δικαιωμϊτων.   
     
 
_________________________________________________________________   _____________________________                                                                                          __ 
 
1. ΑΠΟ ΚΑΘΙ΢ΣΗ ΢ΣΗΝ ΟΡΘΙΑ ΘΕ΢Η  

Παρϊγγελμα: «Σταυρώςτε τα χϋρια μπροςτϊ ςτο ςτόθοσ. Προςπαθόςτε να μη χρηςιμοποιόςετε τα χϋρια ςασ εκτόσ αν 
πρϋπει. Μην αφόνετε τα πόδια ςασ να  ςτηρύζονται πύςω ςτη καρϋκλα όταν θα εύςτε όρθιοσ. Παρακαλώ ςηκωθεύτε 
τώρα.» 
(2)  Υυςιολογικό: Έρχεται ςε όρθια θϋςη χωρύσ τη χρόςη χεριών και ςταθεροποιεύται μόνοσ του. 
(1)  Μϋτριο: Έρχεται ςε όρθια θϋςη ΜΕ τη χρόςη χεριών ςτην πρώτη προςπϊθεια. 
(0)  ΢οβαρό: Ανύκανοσ να ςηκωθεύ όρθιοσ από καρϋκλα χωρύσ βοόθεια –Ή- χρειϊζεται πολλαπλϋσ προςπϊθειεσ με 

τη χρόςη χεριών. 
  
2. ΑΝΑ΢ΗΚΩΜΑ ΢ΣΑ ΔΑΚΣΤΛΑ ΣΩΝ ΠΟΔΙΩΝ 

Παρϊγγελμα: «Τοποθετόςτε τα πόδια ςασ ςε ϊνοιγμα ύςο με το ϊνοιγμα των ώμων ςασ. Βϊλτε τα χϋρια ςτουσ γοφούσ 
ςασ. Προςπαθόςτε να αναςηκωθεύτε όςο πιο ψηλϊ μπορεύτε πϊνω ςτα δϊκτυλα των ποδιών ςασ. Θα μετρόςω δυνατϊ 
ωσ τα 3 δευτερόλεπτα. Προςπαθόςτε να διατηρόςετε  αυτό τη θϋςη για τουλϊχιςτον 3 δευτερόλεπτα. Κοιτϊξτε 
ευθεύα μπροςτϊ ςασ. Αναςηκωθεύτε τώρα». 
(2)  Υυςιολογικό: ΢ταθερόσ για 3 δευτερόλεπτα ςτο μϋγιςτο ύψοσ. 
(1)  Μϋτριο: Οι πτϋρνεσ ανυψώνονται, αλλϊ όχι ςτο πλόρεσ εύροσ (λιγότερο από ό,τι όταν κρατιϋται με τα χϋρια)     

-Ή- αντιληπτό αςτϊθεια για 3 δευτερόλεπτα. 
(0)  ΢οβαρό: ≤ 3 δευτερολϋπτων.  
 
3. ΟΡΘΟ΢ΣΑΣH΢Η ΢ΣΟ ΕΝΑ ΠΟΔΙ  

Παρϊγγελμα: «Κοιτϊξτε ευθεύα μπροςτϊ. Κρατόςτε τα χϋρια ςτουσ γοφούσ ςασ. Λυγύςτε το ϋνα πόδι προσ τα πύςω, να 
ςηκωθεύ από το ϋδαφοσ, χωρύσ να το ακουμπόςετε ό να το ςτηρύξετε πϊνω ςτο ϊλλο πόδι, ςτο οπούο ςτϋκεςτε. 
Μεύνετε όρθιοσ, ςτηριζόμενοσ ςτο ϋνα πόδι όςο πιο πολύ μπορεύτε. Κοιτϊξτε ευθεύα μπροςτϊ. Λυγύςτε το προσ τα 
πύςω τώρα».  

Αριστερό: Χρόνοσ ςε δευτερόλεπτα : Προςπϊθεια 1: _______Προςπϊθεια 2 : _______ 
(2)  Υυςιολογικό: 20 δευτ 
(1)  Μϋτριο: <20 δευτ  
(0)  ΢οβαρό: Ανύκανοσ 
 
Δεξί: Χρόνοσ ςε δευτερόλεπτα : Προςπϊθεια 1: _______ Προςπϊθεια 2 : _______ 
(2)  Υυςιολογικό: 20 δευτ 
(1)  Μϋτριο : <20 δευτ  
(0)   ΢οβαρό: Ανύκανοσ 

Για να βαθμολογείςτε την κάθε πλευρά ξεχωριςτά χρηςιμοποιείςτε την προςπάθεια με τη μεγαλύτερη 
διάρκεια. Για να υπολογίςετε το υπο-ςκορ και το ςυνολικό ςκορ χρηςιμοποιείςτε την πλευρά (δεξιά ή 
αριςτερή) με το μικρότερο αριθμητικό ςκορ (δηλ. τη χειρότερη πλευρά). 
 
 
_____________________________________________________________________________________                                                                                      ____________ 
 
4. ΑΝΣΙ΢ΣΑΘΜΙ΢ΣΙΚΗ ΔΙΟΡΘΩ΢Η ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟΤ– ΠΡΟ΢ ΣΑ ΕΜΠΡΟ΢  

Παρϊγγελμα: «Σταθεύτε με τα πόδια ςασ ανοιγμϋνα όςο το ϊνοιγμα των ώμων ςασ, τα χϋρια ςτο πλϊι. Σκύψτε 
μπροςτϊ ενϊντια ςτα χϋρια μου και πϋρα από τα προσ τα εμπρόσ ςασ όρια. Όταν ςασ αφόςω, κϊντε ό,τι εύναι 
αναγκαύο, ςυμπεριλαμβανομϋνου και βόματοσ, για να αποφύγετε την πτώςη». 
(2) Υυςιολογικό: Ανακτϊ την ιςορροπύα μόνοσ του με ϋνα μοναδικό, μεγϊλο βόμα (ϋνα δεύτερο βόμα για 

επανευθυγρϊμμιςη επιτρϋπεται).  
(1) Μϋτριο: Φρηςιμοποιεύται πϊνω από ϋνα βόμα για να ανακτόςει την ιςορροπύα.  
(0) ΢οβαρό: Κανϋνα βόμα,  Ή πρόκειται να πϋςει αν δεν πιαςτεύ,  Ή πϋφτει αυτόματα.  
 

ΑΝΣΙΔΡΑ΢ΣΙΚΟ΢ ΕΛΕΓΧΟ΢ ΢ΣΑ΢Η΢ 

ΠΡΟΠΑΡΑ΢ΚΕΤΑ΢ΣΙΚΕ΢ / ΠΡΟΛΗΠΣΙΚΕ΢ ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΕ΢ ΢ΣΑ΢Η΢   ΤΠΟ ΢ΚΟΡ:              /6 
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5. ΑΝΣΙ΢ΣΑΘΜΙ΢ΣΙΚΗ ΔΙΟΡΘΩ΢Η ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟΤ – ΠΡΟ΢ ΣΑ ΠΙ΢Ω  

Παρϊγγελμα: «Σταθεύτε με τα πόδια ςασ ςτο ϊνοιγμα των ώμων και με τα χϋρια ςτο πλϊι. Γεύρετε πύςω ενϊντια ςτα 
χϋρια μου και πϋρα από τα προσ τα πύςω όριϊ ςασ. Όταν ςασ αφόςω, κϊντε ό,τι εύναι αναγκαύο, ςυμπεριλαμβανομϋνου 
και βόματοσ, για να αποφύγετε την πτώςη.» 
(2) Υυςιολογικό: Ανακτϊ την ιςορροπύα μόνοσ του με ϋνα μοναδικό, μεγϊλο βόμα.  
(1) Μϋτριο: Φρηςιμοποιεύται πϊνω ϋνα βόμα για να ανακτόςει την ιςορροπύα.  
(0) ΢οβαρό: Κανϋνα βόμα,  Ή πρόκειται να πϋςει αν δεν πιαςτεύ,  Ή πϋφτει αυτόματα. 

 
6. ΑΝΣΙ΢ΣΑΘΜΙ΢ΣΙΚΗ ΔΙΟΡΘΩ΢Η ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟΤ – ΠΡΟ΢ ΣΑ ΠΛΑΓΙΑ  

Παρϊγγελμα: «Σταθεύτε με τα πόδια κλειςτϊ, τα χϋρια κϊτω  ςτο πλϊι. Γεύρετε προσ το χϋρι μου και περϊ από τα 
πλϊγια όριϊ ςασ. Όταν ςασ αφόςω, κϊντε ό,τι εύναι αναγκαύο, ςυμπεριλαμβανομϋνου και βόματοσ, για να αποφύγετε 
την πτώςη.» 
 
Αριστερό       
(2) Υυςιολογικό: Ανακτϊ την ιςορροπύα μόνοσ του 

με 1 βόμα (χιαςτύ ό πλϊγιο ΟΚ).   
(1) Μϋτριο: αρκετϊ βόματα για να ανακτόςει την 

ιςορροπύα. 
(0) ΢οβαρό: Πϋφτει ό δεν μπορεύ να κϊνει βόμα. 
 

 
Δεξί  
(2) Υυςιολογικό: Ανακτϊ την ιςορροπύα μόνοσ του 

με 1 βόμα (χιαςτύ ό πλϊγιο ΟΚ).  
(1) Μϋτριο: Αρκετϊ βόματα για να ανακτόςει την 

ιςορροπύα. 
(0)  ΢οβαρό: Πϋφτει ό δεν μπορεύ να κϊνει βόμα. 

Φρηςιμοποιείςτε την πλευρά με το χαμηλότερο ςκορ για να υπολογίςετε το υπο ςκορ και το ςυνολικό 
ςκορ.  
 
 
_______________________________________________________________________________________                                                                                            __________ 
 
7. ΟΡΘΟ΢ΣΑΣΗ΢Η (ΠΟΔΙΑ ΕΝΩΜΕΝA), ΜΑΣΙΑ ΑΝΟΙΦΣΑ, ΢ΚΛΗΡΗ ΕΠΙΥΑΝΕΙΑ  

Παρϊγγελμα: «Τοποθετεύςτε τα χϋρια ςασ ςτουσ γοφούσ ςασ. Τοποθετεύςτε τα πόδια ςασ κλειςτϊ ώςτε ςχεδόν να 
ακουμπϊνε. Κοιτϊξτε ευθεύα μπροςτϊ. Μεύνετε όςο το δυνατόν πιο ςταθερού και ακύνητοι μϋχρι να ςασ πω 
ςταματόςτε.» 

Χρόνοσ ςε δευτερόλεπτα:________ 
(2) Υυςιολογικό: 30 δευτ. 
(1) Μϋτριο: <30 δευτ. 
(0) ΢οβαρό: Ανύκανοσ. 
 
8. ΢ΣΑ΢Η (ΠΟΔΙΑ ΕΝΩΜΕΝΑ), ΜΑΣΙΑ ΚΛΕΙ΢ΣΑ, ΑΥΡΩΔΗ ΕΠΙΥΑΝΕΙΑ (ΣΤΠΟΤ ΑΥΡΟΛΕΞ)  

Παρϊγγελμα: «Ανεβεύτε πϊνω ςτην αφρώδη επιφϊνεια τύπου αφρολϋξ. Τοποθετεύςτε τα χϋρια ςασ ςτουσ γοφούσ ςασ. 
Τοποθετεύςτε τα πόδια ςασ κλειςτϊ, ώςτε ςχεδόν να ακουμπϊνε. Κοιτϊξτε ευθεύα μπροςτϊ. Μεύνετε όςο το δυνατόν 
πιο ςταθερού και ακύνητοι μϋχρι να ςασ πω ςταματόςτε. Θα αρχύςω να χρονομετρώ μόλισ κλεύςετε τα μϊτια ςασ» 
Χρόνοσ ςε δευτερόλεπτα:________ 
(2) Υυςιολογικό: 30 δευτ. 
(1) Μϋτριο: <30 δευτ. 
(0) ΢οβαρό: Ανύκανοσ. 
 
9. ΕΠΙΚΛΙΝΕ΢ ΕΠΙΠΕΔΟ- ΜΑΣΙΑ ΚΛΕΙ΢ΣΑ  

Παρϊγγελμα: «Ανεβεύτε πϊνω ςτο κεκλιμϋνο επύπεδο (ρϊμπα). Παρακαλώ ςταθεύτε ςτη ρϊμπα με τα δϊκτυλα των 
ποδιών ςασ προσ την κορυφό τησ. Τοποθετόςτε τα πόδια ςασ ςε ϊνοιγμα όςο το ϊνοιγμα των ώμων ςασ και με τα 
χϋρια κϊτω ςτο πλϊι. Θα αρχύςω να χρονομετρώ μόλισ κλεύςετε τα μϊτια ςασ.» 
Χρόνοσ ςε δευτερόλεπτα:________   
(2) Υυςιολογικό: ΢τϋκεται μόνοσ του 30 δευτ και ευθυγραμμύζεται με την βαρύτητα. 
(1) Μϋτριο: ΢τϋκεται μόνοσ του <30 δευτ  Ή ευθυγραμμύζεται με την επιφϊνεια. 
(0) ΢οβαρό: Ανύκανοσ.  
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10. ΑΛΛΑΓΗ ΢ΣΗΝ ΣΑΦΤΣΗΣΑ ΒΑΔΙ΢Η΢  

Παρϊγγελμα: «Ξεκινόςτε να περπατϊτε με την κανονικό ςασ ταχύτητα, όταν ςασ πω «γρόγορα», περπατόςτε όςο πιο 
γρόγορα μπορεύτε. Όταν ςασ πω «αργϊ», περπατόςτε πολύ αργϊ.» 
(2) Υυςιολογικό: Αλλϊζει ςημαντικϊ την ταχύτητα βϊδιςησ χωρύσ διαταραχό τησ ιςορροπύασ. 
(1) Μϋτριο: Δεν μπορεύ να αλλϊξει την ταχύτητα βϊδιςησ ό ςημϊδια διαταραχόσ τησ ιςορροπύασ.  
(0) ΢οβαρό: Δεν κατορθώνει να αλλϊξει ςημαντικϊ την ταχύτητα βϊδιςησ ΚΑΙ ςημϊδια διαταραχόσ ιςορροπύασ.  
 
11. ΒΑΔΙ΢Η ΜΕ ΢ΣΡΟΥΕ΢ ΚΕΥΑΛΗ΢ – ΟΡΙΖΟΝΣΙΑ  

Παρϊγγελμα: «Ξεκινόςτε να περπατϊτε με την κανονικό ςασ ταχύτητα, όταν πω «δεξιϊ» γυρύςτε το κεφϊλι ςασ και 
κοιτϊξτε δεξιϊ. Όταν πω «αριςτερϊ» γυρύςτε το κεφϊλι ςασ και κοιτϊξτε αριςτερϊ. Προςπαθόςτε να  διατηρόςετε το 
περπϊτημα ςασ ςε ευθεύα γραμμό.» 
(2) Υυςιολογικό: Εκτελεύ ςτροφϋσ κεφαλόσ χωρύσ καμύα αλλαγό ςτην ταχύτητα βϊδιςησ και με καλό ιςορροπύα.  
(1) Μϋτριο: Εκτελεύ ςτροφϋσ κεφαλόσ με μεύωςη ςτην ταχύτητα βϊδιςησ.  
(0) ΢οβαρό: Εκτελεύ ςτροφϋσ κεφαλόσ με διαταραχό ιςορροπύασ.  
 
12. ΒΑΔΙ΢Η ΜΕ ΓΡΗΓΟΡΕ΢ ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΥΙΚΕ΢ ΜΕΣΑΒΟΛΕ΢ (1800) 

Παρϊγγελμα: «Ξεκινόςτε να περπατϊτε με την κανονικό ςασ ταχύτητα. Όταν ςασ πω «ςτρύψτε και ςταματόςτε», 
ςτρύψτε όςο πιο γρόγορα μπορεύτε, προςανατολιςτεύτε ςτην αντύθετη κατεύθυνςη και ςταματόςετε. Μετϊ την 
περιςτροφό τα πόδια ςασ πρϋπει να εύναι κοντϊ μεταξύ τουσ.» 
(2) Υυςιολογικό: Περιςτρϋφεται με τα πόδια κοντϊ το ϋνα με το ϊλλο, ΓΡΗΓΟΡΑ (≤3 βόματα ) με καλό ιςορροπύα.  
(1) Μϋτριο: Περιςτρϋφεται με τα πόδια κοντϊ το ϋνα με το ϊλλο, ΑΡΓΑ ( ≥4 βόματα ) με καλό ιςορροπύα. 
(0) ΢οβαρό: Δεν μπορεύ να περιςτραφεύ με τα πόδια κοντϊ το ϋνα με το ϊλλο με οποιαδόποτε ταχύτητα χωρύσ 

διαταραχό ιςορροπύασ. 

13. ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟ΢ ΠΑΝΩ ΑΠΟ ΕΜΠΟΔΙΑ 

Παρϊγγελμα: «Ξεκινόςτε να περπατϊτε με την κανονικό ςασ ταχύτητα. Όταν φτϊςετε ςτο κουτύ βηματύςτε πϊνω από 
αυτό, όχι γύρω του, και ςυνεχύςτε να περπατϊτε.» 
(2) Υυςιολογικό: Ικανόσ να βηματύςει πϊνω από κουτύ με ελϊχιςτη αλλαγό ταχύτητασ βϊδιςησ και με καλό 

ιςορροπύα. 
(1) Μϋτριο: Βηματύζει πϊνω από το κουτύ αλλϊ ακουμπϊ το κουτύ  Ή εμφανύζει επιφυλακτικό ςυμπεριφορϊ   

επιβραδύνοντασ τη βϊδιςη. 
(0) ΢οβαρό: δεν μπορεύ να βηματύςει πϊνω από κουτύ  Ή βηματύζει γύρω από κουτύ. 
 
14. ΦΡΟΝΟΜΕΣΡΗΜΕΝΗ ΈΓΕΡ΢Η & ΒΑΔΙ΢Η (ΦΕΒ) ΜΕ ΔΙΠΛΗ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ (ΒΑΔΙ΢Η ΣΡΙΩΝ ΜΕΣΡΩΝ) 

Παρϊγγελμα  ΧΕΒ: «Όταν πω «Πϊμε», ςηκωθεύτε από την καρϋκλα, περπατόςτε με την φυςιολογικό ςασ ταχύτητα 
κατϊ μόκοσ τησ ταινύασ ςτο δϊπεδο, ςτρύψτε και γυρύςτε πϊλι πύςω και καθύςτε ςτην καρϋκλα.» 
Παρϊγγελμα  ΧΕΒ με Διπλό Δραςτηριότητα: «Μετρόςτε προσ τα πύςω ανϊ 3 ξεκινώντασ από το _____.  Όταν πω 
«Πϊμε», ςηκωθεύτε από την καρϋκλα, περπατόςτε με την φυςιολογικό ςασ ταχύτητα κατϊ μόκοσ τησ  ταινύασ ςτο 
δϊπεδο, ςτρύψτε και γυρύςτε πϊλι πύςω και καθύςτε ςτην καρϋκλα. Συνεχύςτε να μετρϊτε προσ τα πύςω καθ’ όλη την 
διϊρκεια τησ δοκιμαςύασ.» 
ΧΕΒ: ________δευτερόλεπτα,      ΧΕΒ με Διπλό Δραςτηριότητα: ________δευτερόλεπτα 
(2) Υυςιολογικό: Μη αντιληπτό αλλαγό ςτην καθιςτό θϋςη, ςτην όρθια θϋςη ό ςτο περπϊτημα με το προσ τα πύςω 

μϋτρημα, ςε ςύγκριςη με την ΦΕΒ χωρύσ Διπλό Δραςτηριότητα.  
(1) Μϋτριο: Η Διπλό Δραςτηριότητα επηρεϊζει εύτε το μϋτρημα Ή το περπϊτημα (>10%) όταν ςυγκρύνεται με την 

ΦΕΒ χωρύσ Διπλό Δραςτηριότητα. 
(0) ΢οβαρό: ΢ταματϊ να μετρϊ ενώ περπατϊ  Ή ςταματϊ να περπατϊ ενώ μετρϊ. 

Όταν βαθμολογείτε τη δοκιμαςία 14, αν η ταχύτητα βηματιςμού του εξεταζομένου ελαττωθεί πάνω από 
10% μεταξύ τησ ΦΕΒ χωρίσ και με Διπλή Δραςτηριότητα, η βαθμολογία θα πρέπει να ελαττωθεί κατά ένα 
βαθμό.  
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Οδηγίεσ για την Μικρή Δοκιμαςία ΢υςτημάτων Εκτίμηςησ Ιςορροπίασ  
 

 
΢υνθήκεσ Εξεταζόμενου: Οι εξεταζόμενοι πρϋπει να εξετϊζονται με ύςια παπούτςια, Ή χωρύσ παπούτςια και χωρύσ 
κϊλτςεσ. 
 

Εξοπλιςμόσ: Αφρώδεσ υλικό τύπου αφρολϋξ Temper ®foam (επύςησ ονομϊζεται T-foamTM , αφρώδεσ υλικό πϊχουσ 
10εκ., μϋτριασ πυκνότητασ, κλύμακα ςκληρότητασ Σ41), καρϋκλα χωρύσ μπρϊτςα ό ρόδεσ, επικλινϋσ επύπεδο 
(ρϊμπα), χρονόμετρο, ϋνα κουτύ (ύψουσ 23 εκ), και μια απόςταςη 3 μϋτρων μετρημϋνη και ςημειωμϋνη ςτο ϋδαφοσ 
(από την καρϋκλα) με ταινύα.  
 

Βαθμολόγηςη: Σο τεςτ ϋχει ϋνα μϋγιςτο ςκόρ 28 βαθμών από 14 δοκιμαςίεσ, η καθεμιϊ από τισ οπούεσ 
βαθμολογεύται από 0 ϋωσ 2.  
«0» δηλώνει το κατώτατο επύπεδο λειτουργύασ και «2» το υψηλότερο επύπεδο λειτουργύασ. 
Αν ο εξεταζόμενοσ πρϋπει να χρηςιμοποιόςει ϋνα βοηθητικό μϋςο για μια δοκιμαςύα, βαθμολογεύςτε αυτό τη 
δοκιμαςύα μύα κατηγορύα/βαθμό παρακϊτω.  
Αν ο εξεταζόμενοσ απαιτεύ ςωματικό βοόθεια για να πραγματοποιόςει  μια δοκιμαςύα, βαθμολογεύςτε με «0» αυτό 
τη δοκιμαςύα. 
Για τη Δοκιμαςία 3  (Ορθοςτϊτηςη ςτο ϋνα πόδι) και Δοκιμαςία 6 (αντιςταθμιςτικό διόρθωςη βηματιςμού –
προσ τα πλϊγια) ςυμπεριλϊβετε τη βαθμολογύα μόνο για τη μια πλευρϊ (τη χειρότερη βαθμολόγηςη). 
Για τη Δοκιμαςία 3  (Ορθοςτϊτηςη ςτο ϋνα πόδι) επιλϋξτε για τη βαθμολογύα τον καλύτερο χρόνο από δυο 
προςπϊθειεσ (ςτην ύδια πλευρϊ). 
Για τη Δοκιμαςία 14 (Φρονομετρημϋνη Έγερςη και Βϊδιςη με Διπλό Δραςτηριότητα) αν η βϊδιςη του ατόμου 
επιβραδύνεται πϊνω από 10% μεταξύ τησ ΦΕΒ χωρύσ και με Διπλό Δραςτηριότητα τότε η βαθμολογύα πρϋπει να 
μειωθεύ κατϊ ϋνα βαθμό.  
 

1.    ΑΠΟ ΚΑΘΙ΢ΣΗ 
΢ΣΗΝ ΟΡΘΙΑ ΘΕ΢Η 

Παρατηρεύςτε την ϋναρξη τησ κύνηςησ και τη χρόςη των χεριών του εξεταζόμενου ςτην ϋδρα τησ 
καρϋκλασ ό ςτουσ μηρούσ, ό τισ ωθόςεισ των βραχιόνων  προσ τα εμπρόσ. 

2.    ΑΝΑ΢ΗΚΩΜΑ ΢ΣΑ 
ΔΑΚΣΤΛΑ ΣΩΝ 
ΠΟΔΙΩΝ 

 

Αφόςτε τον εξεταζόμενο να προςπαθόςει δυο φορϋσ. Βαθμολογεύςτε την καλύτερη προςπϊθεια. 
(Αν υποπτευτεύτε ότι ο εξεταζόμενοσ δεν χρηςιμοποιεύ το πλόρεσ ύψοσ, ζητόςτε του να 
αναςηκωθεύ κρατώντασ τα χϋρια του εξεταςτό). Βεβαιωθεύτε ότι ο εξεταζόμενοσ κοιτϊ μακριϊ 
ςε ϋναν ακύνητο ςτόχο που απϋχει 1- 4 μϋτρα.  

3.    ΟΡΘΟ΢ΣΑΣΗ΢Η 
΢ΣΟ ΈΝΑ ΠΟΔΙ   

 

 

Επιτρϋψτε ςτον εξεταζόμενο δύο προςπϊθειεσ και ςημειώςτε τουσ χρόνουσ. ΢ημειώςτε τον 
αριθμό των δευτερολϋπτων που μπορεύ ο εξεταζόμενοσ να κρατόςει την ςτϊςη μϋχρι το μϋγιςτο 
των 20 δευτερολϋπτων. ΢ταματόςτε να μετρϊτε όταν ο εξεταζόμενοσ μετακινόςει τα χϋρια από 
τουσ γοφούσ ό βϊλει κϊτω το πόδι. Βεβαιωθεύτε ότι ο εξεταζόμενοσ κοιτϊζει ςε ϋναν μη-
κινούμενο ςτόχο 1-4 μϋτρα ευθεύα μπροςτϊ. Επαναλϊβετε ςτην ϊλλη πλευρϊ. 

4.   ΑΝΣΙ΢ΣΑΘΜΙ΢ΣΙΚΗ 
ΔΙΟΡΘΩ΢Η 
ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟΤ– 
ΠΡΟ΢ ΣΑ ΕΜΠΡΟ΢  

 

΢ταθεύτε μπροςτϊ από τον εξεταζόμενο με ϋνα χϋρι ςτον κϊθε ώμο και ζητόςτε του να γεύρει 
προσ τα εμπρόσ. (Βεβαιωθεύτε ότι υπϊρχει χώροσ για αυτόν να κϊνει βόμα μπροςτϊ). Ζητόςτε 
του να γεύρει μπροςτϊ μϋχρι οι ώμοι και οι γοφού του να εύναι μπροςτϊ από τα δϊχτυλα των 
ποδιών του. Μόλισ νιώςετε το βϊροσ του εξεταζόμενου ςτα χϋρια ςασ, πολύ ξαφνικϊ αφαιρϋςτε 
την υποςτόριξό ςασ. Η δοκιμαςύα  πρϋπει να προκαλϋςει ϋνα βόμα.  

΢ΗΜΕΙΩ΢Η: Να εύςτε προετοιμαςμϋνοι να πιϊςετε τον εξεταζόμενο. 

5.   ΑΝΣΙ΢ΣΑΘΜΙ΢ΣΙΚΗ 
ΔΙΟΡΘΩ΢Η 
ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟΤ – 
ΠΡΟ΢ ΣΑ ΠΙ΢Ω  

 

΢ταθεύτε πύςω από τον εξεταζόμενο με ϋνα χϋρι ςε κϊθε ωμοπλϊτη και ζητόςτε του να γεύρει 
προσ τα πύςω. (Βεβαιωθεύτε ότι υπϊρχει χώροσ για τον εξεταζόμενο να κϊνει βόμα προσ τα 
πύςω). Ζητόςτε του να γεύρει ώςπου οι ώμοι και οι γοφού του να εύναι πύςω από τισ πτϋρνεσ του. 
Μόλισ νιώςετε το βϊροσ του εξεταζόμενου ςτα χϋρια ςασ, πολύ ξαφνικϊ αφαιρϋςτε την 
υποςτόριξό ςασ. Η δοκιμαςύα πρϋπει να προκαλϋςει ϋνα βόμα.  

΢ΗΜΕΙΩ΢Η: Να εύςτε προετοιμαςμϋνοι να πιϊςετε τον εξεταζόμενο. 
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6.  ΑΝΣΙ΢ΣΑΘΜΙ΢ΣΙΚΗ   
ΔΙΟΡΘΩ΢Η 
ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟΤ – 
ΠΡΟ΢ ΣΑ ΠΛΑΓΙΑ  

 

΢ταθεύτε ςτο πλϊι του εξεταζόμενου, τοποθετόςτε ϋνα χϋρι ςτo πλϊι τησ λεκϊνησ και ϋχετε τον 
εξεταζόμενο να γϋρνει όλο το ςώμα ςτα χϋρια ςασ. Ζητόςτε από τον εξεταζόμενο να γεύρει 
ώςπου η μϋςη γραμμό τησ λεκϊνησ να εύναι ϋξω από το δεξύ (ό αριςτερό) πόδι και τότε ξαφνικϊ 
αφαιρϋςτε την υποςτόριξό ςασ.  

΢ΗΜΕΙΩ΢Η: Να εύςτε προετοιμαςμϋνοι να πιϊςετε τον εξεταζόμενο. 

7.    ΢ΣΑ΢Η (ΠΟΔΙΑ 
ΕΝΩΜΕΝΑ), ΜΑΣΙΑ 
ΑΝΟΙΦΣΑ, 
΢ΣΑΘΕΡΗ 
ΕΠΙΥΑΝΕΙΑ  

Καταγρϊψτε το χρόνο που ο εξεταζόμενοσ όταν ικανόσ να ςταθεύ με τα πόδια ενωμϋνα μϋχρι 30 
δευτερόλεπτα το μϋγιςτο. Βεβαιωθεύτε ότι ο εξεταζόμενοσ κοιτϊ ςε ϋναν ακύνητο ςτόχο που 
απϋχει 1- 4 μϋτρα μακριϊ.  

8.    ΢ΣΑ΢Η (ΠΟΔΙΑ 
ΕΝΩΜΕΝΑ), ΜΑΣΙΑ 
ΚΛΕΙ΢ΣΑ, 
ΕΠΙΥΑΝΕΙΑ ΣΤΠΟΤ 
ΑΥΡΟΛΕΞ 

 

Φρηςιμοποιεύςτε μϋτριασ πυκνότητασ αφρώδεσ υλικό (τύπου αφρολϋξ) Temper ®foam, πϊχουσ 
10 εκ. Βοηθόςτε τον εξεταζόμενο να ανϋβει πϊνω επιφϊνεια τύπου αφρολϋξ. Καταγρϊψτε το 
χρόνο που ο εξεταζόμενοσ όταν ικανόσ να ςταθεύ ςε κϊθε κατϊςταςη με μϋγιςτο τα 30 
δευτερόλεπτα. Βϊζετε τον εξεταζόμενο να κατϋβει από την επιφϊνεια τύπου αφρολϋξ μεταξύ 
των προςπαθειών. Αναποδογυρύςτε το αφρολϋξ ανϊμεςα ςε κϊθε προςπϊθεια για να 
βεβαιωθεύτε ότι το αφρολϋξ διατηρεύ το ςχόμα του. 

9.   ΕΠΙΚΛΙΝΕ΢ 
ΕΠΙΠΕΔΟ- ΜΑΣΙΑ 
ΚΛΕΙ΢ΣΑ  

Βοηθόςτε τον εξεταζόμενο πϊνω ςτην ρϊμπα. Όταν ο εξεταζόμενοσ κλεύςει τα μϊτια του 
ξεκινόςτε να χρονομετρεύτε και καταγρϊψτε το χρόνο. ΢ημειώςτε αν υπϊρχει υπερβολικό 
ταλϊντευςη.  

10.  ΑΛΛΑΓΗ ΢ΣΗΝ 
ΣΑΦΤΣΗΣΑ 
ΒΑΔΙ΢Η΢  

Επιτρϋψτε ςτον εξεταζόμενο να κϊνει 3-5 βόματα με την κανονικό του ταχύτητα και μετϊ πεύτε 
«γρόγορα». Μετϊ από 3-5 βόματα πεύτε «αργϊ». Επιτρϋψτε 2-3 αργϊ βόματα πριν ο 
εξεταζόμενοσ ςταματόςει να περπατϊ. 

11. ΒΑΔΙ΢Η ΜΕ 
΢ΣΡΟΥΕ΢ 
ΚΕΥΑΛΗ΢ – 
ΟΡΙΖΟΝΣΙΑ  

Επιτρϋψτε ςτον εξεταζόμενο να φτϊςει τη φυςιολογικό του ταχύτητα και δώςτε του τισ εντολϋσ 
«δεξιϊ», «αριςτερϊ» κϊθε 3-5 βόματα. Βαθμολογεύςτε αν δεύτε κϊποιο πρόβλημα ςε 
οποιαδόποτε κατεύθυνςη.  Αν ο εξεταζόμενοσ ϋχει ςοβαρούσ αυχενικούσ περιοριςμούσ 
επιτρϋψτε ςυνδυαςμϋνεσ κινόςεισ κεφαλόσ και κορμού.  

12. ΒΑΔΙ΢Η ΜΕ 
ΓΡΗΓΟΡΕ΢ 
ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΥΙΚΕ΢ 
ΜΕΣΑΒΟΛΕ΢ (1800)  

Δεύξτε μια μεταβολό. Μόλισ ο εξεταζόμενοσ περπατϊει με κανονικό ταχύτητα, πεύτε «ςτρύψτε και 
ςταματόςτε». Μετρόςτε τα βόματα από την ςτροφό μϋχρι ο εξεταζόμενοσ να ςταθεροποιηθεύ. 
Αςτϊθεια μπορεύ να υποδηλώνεται από πλατιϊ βϊςη ςτόριξησ, παραπϊνω βόματα, ό κύνηςη 
κορμού.  

13. ΒΗΜΑΣΙ΢ΜΟ΢ 
ΠΑΝΩ ΑΠΟ 
ΕΜΠΟΔΙΑ 

 

Σοποθετόςτε το κουτύ (23 εκ. ύψοσ) 3 μϋτρα μακριϊ από το ςημεύο που ο εξεταζόμενοσ θα 
αρχύςει να περπατϊ. Δυο κουτιϊ παπουτςιών δεμϋνα μαζύ με ταινύα διευκολύνουν ςτη 
δημιουργύα αυτόσ τησ καταςκευόσ.    

14.ΦΡΟΝΟΜΕΣΡΗΜΕΝΗ 
ΈΓΕΡ΢Η & ΒΑΔΙ΢Η 
(ΦΕΒ) ΜΕ ΔΙΠΛΗ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

 

Φρηςιμοποιεύςτε τον χρόνο ςτην ΦΕΒ για να καθορύςετε τισ επιδρϊςεισ τησ Διπλόσ 
Δραςτηριότητασ. Ο εξεταζόμενοσ θα πρϋπει να περπατόςει μια απόςταςη 3 μϋτρων. 
ΦΕΒ: Έχετε τον εξεταζόμενο καθιςτό με την πλϊτη ςτην καρϋκλα. Ο εξεταζόμενοσ θα 
χρονομετρηθεύ από τη ςτιγμό που πεύτε «Πϊμε» ϋωσ ότου επιςτρϋψει πϊλι ςτην καθιςτό θϋςη. 
΢ταματόςτε να χρονομετρϊτε όταν οι γλουτού του εξεταζόμενου ακουμπόςουν ςτη βϊςη τησ 
καρϋκλασ και η πλϊτη του εύναι ακουμπιςμϋνη ςτην καρϋκλα. Η καρϋκλα πρϋπει να εύναι 
ςταθερό χωρύσ μπρϊτςα. 
Διπλό Δοκιμαςύα: Καθώσ κϊθεται, καθορύςτε πόςο γρόγορα και με ακρύβεια ο εξεταζόμενοσ 
μπορεύ να μετρόςει προσ τα πύςω ανϊ 3 από ϋναν αριθμό μεταξύ 100-90.  ΢τη ςυνϋχεια ζητόςτε 
από τον εξεταζόμενο να μετρόςει προσ τα πύςω από ϋναν ϊλλο αριθμό και μετϊ από λύγουσ 
αριθμούσ πεύτε «Πϊμε». Φρονομετρόςτε τον εξεταζόμενο από τη ςτιγμό που θα πεύτε «Πϊμε» 
μϋχρι να επιςτρϋψει ςτην καθιςτό θϋςη. Βαθμολογεύςτε τη Διπλό Δραςτηριότητα ωσ ότι 
επηρεϊζει το μϋτρημα ό το περπϊτημα αν η ταχύτητα μειωθεύ (>10%) ςε ςχϋςη με την ΦΕΒ 
και/ό παρουςιαςτούν νϋα ςημϊδια διαταραχόσ τησ ιςορροπύασ.  
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