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Anne Carrière.

Le TENS,
une aide pour apaiser 
les douleurs
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En anglais, cet appareil est appelé TENS,
(Transcutaneous Electrical Nerve Stimulator) 
et, en français, stimulateur électrique transcutané.

Il s’agit d’un moyen de lutte utile contre la douleur 
permettant de poursuivre ses activités habituelles.

Le TENS est un petit appareil que l’on peut accrocher à
la ceinture ou glisser dans une poche, et donc emmener
partout avec soi.

Cet appareil peut être loué ou acheté: renseignez-vous
auprès de votre assurance-maladie au début du traite-
ment pour connaître les modalités de remboursement.

Les bénéfices

C’est une méthode sûre et efficace qui entraîne une
réduction de certaines douleurs (notamment de type neu-
rogène, rhumatologique, post-traumatique…).

L’absence d’effets secondaires, son coût faible, sa petite
taille et sa facilité d’emploi rendent possible son utilisa-
tion par toute personne.

L’emploi du TENS nécessite toutefois une participation
active de votre part.

Mes notes Qu’est-ce que le TENS? 3
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Le TENS délivre des impulsions électriques indolores et
de faible intensité sur une zone douloureuse ou sur le
trajet d’un nerf, par l’intermédiaire d’une ou deux paires
d’électrodes collées sur la peau. Il est alimenté par une
batterie de faible voltage.

Ces impulsions électriques activent des fibres nerveuses
rapides, de plus gros calibres que celles utilisées pour
véhiculer la douleur. Cela signifie que le message du
TENS (sensation non douloureuse de fourmillements)
arrive plus vite que celui de la douleur au niveau du 
cerveau, via la moelle épinière.

Le premier arrivé est le premier servi ! Le message perçu
par le cerveau est celui des fourmillements délivré par le
TENS masquant ainsi la douleur.

Nettoyage

• ôtez la pile avant tout nettoyage de l’appareil

• évitez les produits agressifs

• ne plongez pas l’appareil dans l’eau

• nettoyez chacun des composants avec un chiffon 
doux légèrement humidifié (l’alcool peut être utilisé)

• laissez sécher avant de ranger l’appareil dans sa 
mallette.

Les mécanismes d’action Conseils d’entretien 9
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Pour éteindre ou réduire l’intensité, tournez le bouton
dans le sens contraire des aiguilles d’une montre. 

Emploi quotidien

Il est conseillé de recourir au TENS lors de séances 
d’environ 1 à 2 heures et jusqu’à 5 à 6 fois par jour. 

Sauf avis contraire, éteignez-le pendant la nuit afin de
maintenir son effet.

Un voyant lumineux signale qu’il est en marche. Si ce
n’est pas le cas, changez la pile (LR22-9v).

Consignes de sécurité

• utilisez uniquement cet appareil dans le but décrit par 
le mode d’emploi

• ne prenez pas l’appareil dans la baignoire ou sous la 
douche

• en cas de panne, évitez de le réparer vous-même
• lorsque vous n’avez pas besoin du TENS pendant une 

période prolongée, retirez la pile
• pensez à jeter la pile dans des collecteurs de 

récupération spéciaux.

Quand on parle d’«impulsion électrique», le premier
réflexe est de penser qu’il y a des risques…

Dans le cas du TENS, l’appareil fonctionne avec une bat-
terie de faible voltage : par conséquent vous n’encourez
aucun risque.

Cependant, il est important d’informer votre médecin :
• si vous êtes porteur d’un stimulateur cardiaque, car le

port du TENS peut créer des interférences
• si vous avez des risques d’allergies cutanées, les 

électrodes pouvant provoquer une réaction au niveau 
de la peau 

• si vous êtes enceinte, car il faut éviter de positionner 
l’appareil sur le ventre.

Les électrodes ne doivent pas être placées sur le cou.

Il est fortement déconseillé d’employer le TENS lorsque
vous conduisez un véhicule (diminution de l’attention).

Quels sont les risques? 5Consignes de sécurité
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L’utilisation du TENS se fait sur prescription d’un méde-
cin qui détermine la durée, le lieu et les valeurs des diffé-
rents paramètres à régler. 

Voici un rappel des réglages qu’un soignant vous aura
préalablement expliqués. Pour effectuer ces opérations,
l’appareil doit être éteint.

Choix de la fréquence des impulsions : pulse rate (Hz) 
Préférez une fréquence haute, supérieure à 70 Hz, qui
correspond à une sensation de fourmillements indolores.
Cette stimulation ne doit en aucun cas déclencher des
douleurs ou des contractions musculaires.

Choix de la largeur d’impulsion : pulse width (ms)
Plus la largeur de l’impulsion est grande, plus la sensa-
tion est marquée. En général, si vous n’avez pas d’indica-
tion précise, nous vous conseillons une valeur inférieure
ou égale à 200 ms.

Choix du programme 

Trois « programmes » sont proposés. Un sélecteur définit
le type d’impulsions:

B = en salves
C = constantes
M = modulées

Pour le traitement de la douleur, nous vous recomman-
dons d’utiliser le programme «C».

Nettoyez soigneusement la peau (eau+savon) à l’endroit
où vous placez les électrodes. Le TENS doit toujours être
éteint avant de faire les branchements.

Le dispositif comprend deux canaux distincts, dont il est
possible de régler l’intensité séparément. Enfilez un ou
les deux câbles dans les canaux, puis reliez-les aux élec-
trodes autocollantes. Retirez délicatement les électrodes
de leur support (le garder pour les recoller en fin de trai-
tement) et appliquez-les sur la peau propre et sèche. 

Les électrodes peuvent être réutilisées une centaine de
fois selon le type de peau et de pilosité.

Tournez le bouton d’intensité jusqu’au moment où vous
ressentez le début de la sensation douloureuse, puis
redescendez d’un cran. L’intensité se règle en fonction de
votre propre sensibilité. 

Vous pouvez noter ici vos paramètres personnels:

Réglage de l’appareil Conseils d’utilisation 7
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