
TENS — fiche à garder près de l'appareil
fibromyalgies.fr · neurostimulation électrique transcutanée

Le TENS calme la douleur avec de légères impulsions électriques. Il aide à bouger, ne crée
aucune dépendance, et on ne peut pas se surdoser. Il marche bien pour certains, pas pour
tous.

Les 6 gestes qui marchent
1 Commencer simple : programme « conventionnel » (haute fréquence, ~80 Hz).

2 Encadrer la douleur : une électrode de chaque côté de la zone, jamais sur la colonne, jamais collées
entre elles (au moins 2–3 cm).

3 Monter l'intensité très doucement, jusqu'à un fourmillement fort mais agréable. Si vous serrez les
dents, c'est trop fort.

4 L'utiliser en bougeant (marche, gestes, exercices) : c'est là qu'il aide le plus.

5 20 à 40 minutes, une à deux fois par jour. Tous les jours, c'est permis.

6 Si l'effet s'émousse : remonter un peu l'intensité, passer en « modulation », ou déplacer les
électrodes.

Les 6 interdits (drapeaux rouges)

• Stimulateur cardiaque / défibrillateur / implant → seulement avec accord du cardiologue.

• Avant et côtés du cou, gorge → risque de malaise, chute de tension. Zone interdite.

• À travers la tête, sur les yeux.
• Ventre et bas du dos pendant la grossesse.
• Épilepsie → déconseillé (surtout cou et tête).

• Peau lésée ou insensible, et douleur non diagnostiquée.

On arrête tout en cas de malaise, palpitations, vertiges, gêne respiratoire ou secousses
incontrôlables.

Où poser les électrodes

Protocole « spinal » (essais cliniques) : 4 électrodes
paravertébrales, haut et bas du dos.

Placement local : on encadre la zone douloureuse, sur peau
saine, électrodes espacées.



« Ça me brûle »
• Baisser franchement l'intensité, rester en

conventionnel.

• Éloigner les électrodes, séances courtes.

• Rougeur qui part vite = irritation ;
démangeaison qui s'étend = possible allergie
(électrodes sans latex, consulter).

« Ça ne marche pas »
• Essayé en bougeant, pas seulement assis ?

• Intensité assez forte (mais confortable) ?

• Changé de programme, déplacé les électrodes
?

• Laissé plusieurs semaines ? L'effet peut être
progressif.

Conserver les électrodes (surtout l'été)

• Les remettre sur leur film, dans le sachet fermé, après chaque usage.

• Au frais et au sec : en été, le bac à légumes du réfrigérateur. Jamais le congélateur.

• Les laisser revenir à température ambiante avant de poser.

• Peau propre à l'eau, sans crème ni huile : les patchs durent plus longtemps.

Document d'éducation des patients — fibromyalgies.fr. Ne remplace pas un avis médical individualisé. Réglages, durée et
contre-indications selon avis professionnel.


