
 

Mini-BESTest Instructions: Balance Evaluation Systems Test 

Test conditie: testpersoon draagt geen hakken  en anders schoenen en sokken uit. 

Benodigdheden:  balancepad, stoel zonder leuningen, hellend vlak, stopwatch, een doos van 23 cm hoog, bepaling 3m afstand 

vanaf stoel. 

Score: De test heeft een maximum score van 28 punten uit 14 onderdelen, waarvan elk score gaat van 0-2. ‘0’ betekent laagste 

nivo en ‘2’ hoogste nivo. Als een persoon een hulpmiddel nodig heeft bij een onderdeel, dan scoort de persoon voor dat item 1 

punt lager.  

Als een persoon fysieke ondersteuning nodig heeft om een onderdeel uit te voeren dan is de score ‘0’. 

Voor onderdeel 3(stand op 1 been) en onderdeel 6 (compenserende stepping-lateraal)  enkel de score voor de slechte kant 

scoren.Voor onderdeel 3 kies de beste tijd van 2 pogingen (voor een gegeven kant) om de score te noteren. 

Voor onderdeel 14 (time up & go met dubbeltaak), als de snelheid van het lopen met en zonder dubbeltaak een verschil heeft van 

meer dan 10% wordt er een punt van de score afgehaald. 

1. zit naar stand Let op begin van de beweging en het gebruik van de handen aan de stoel , 

bovenbenen of het naar voren bewegen van de armen naar voren 

2. op de tenen gaan staan Beste van 2 pogingen. Controleer volledige tenenstand door steun te laten 

nemen aan je handen. Kijk naar vast object op 1-3 m afstand 

3. stand op 1 been Beste van 2 pogingen. 20 sec. stop de tijd als hand van heupen los gaan of 

voet gaat naar beneden. Herhaal andere been 

4. push-release test via voorzijde Sta aan de voorzijde met 1 hand op elke schouder en vraag de persoon naar 

voren te leunen totdat schouders en heupen voor de tenen  zijn. Laat de pp 

acuut los. Maximaal 1 stap. NB: zorg dat je pp kan opvangen. 

5. push-release via schouderbladen Idem achterzijde. Schouders en heupen achter de hielen. Maximaal 1 stap.  

NB. Opvangen! 

6. push release via zijkant/bekken 1 hand tegen bekken pp. Middellijn voorbij buitenkant voet. Neem plotseling 

je steun weg. NB. Zorg dat je pp kan opvangen 

7. voeten tegen elkaar. Ogen open Laat pp kijken naar vast punt. Stevig staan max. 30 seconden 

8. idem met ogen dicht op balancepad Staan op balancepad tot 30 sec met ogen dicht 

9. ogen dicht op hellend vlak Help pp op helling. Max 30 sec. let op buitensporige zwaai 

10. lopen met gevarieerde loopsnelheid 3-5 stappen normale snelheid, 3-5 stappen snel, 3-5 stappen langzaam. 

Stoppen (max 3-5 stappen) 

11. lopen met gedraaid hoofd Normale snelheid looppatroon en geef de opdracht rechts/links elke 3-5 

stappen. Noteer als je een probleem ziet. Bij bew.bep. nek mag de romp 

meegenomen worden. 

12. lopen met korte draai Demonstreer de korte draai (pivot).  Tijdens lopen commando ‘draai en stop’.  

Tel het aantal stappen vanaf de draai tot stilstand. Balansproblemen bij brede 

voetenstand, extra stappen of rompbewegingen. 

13. lopen over obstakels van 23 cm Plaats een doos op 3m afstand. 

14. time up & go met dubbel taak Dubbeltaak: achteruit tellen met stapjes van 3 beginnend bij een getal tussen 

90-100. Eerst in zit controleren of iem. dit kan.. Vraag na paar getallen om dit 

te doen vanaf een ander getal en zeg dan na paar keer ‘GO’. Let op totale tijd 

of andere vormen van balansproblematiek 



 



 

 


