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Instruktion for anvdndning av TENS-apparat (Cefar Primo Pro) for “transkutan aurikular
VagusNervStimulering, taVNS”
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1. Anvand kanal 1 (CH1), satt i kabeln pa gaveln hogst upp pa TENS-apparaten.

2. Satti kontaktstiften i elektrodklamman som kan vara antingen monopolar eller bipolar.

Monopolar elektrod Bipolar elektrod

Om man har en “monopoldr elektrod” med bara en ”“pol” sG kan man som andra elektrod pa
huden placera en vanlig “TENS-elektrod/platta” eller "EKG-elektrod” i Iimplig storlek, t.ex. pG
ndgot av skulderbladens ytligt beldgna utskott. Sdtter man TENS/EKG-elektroden éver en muskel
pa t.ex. skuldra eller nacke kan man om man drar pa “fér mycket” strém utlésa kontraktioner
ocksa i sjdlva muskeln vilket forstas blir obehagligt, sa det dr bra om den placeringen dr pd huden
over nagon del av skelettet, t.ex. skulderbladet.



3. Lagg pa kontaktgel pa elektrodklammans runda kontaktytor. Snala inte med gel da du
riskerar att det sticker och gér ont om man har for lite gel.

4. Stall dig framfor en spegel, ta tag i vanster (eller héger) 6ra, placera (den bipolara)
elektrodens ena del i cymba concha (se figur 1 till vdnster) och andra delen pa 6rats
baksida (se figur 1 till hoger).

Auriculotemporal
Nerve

Auricular Branch
of the
Vagus Nerve

5. Séatt garna fast kabeln i kragen med en kladnypa sa att det inte drar i 6rat nar kabeln till
TENS-apparaten ror sig.

6. Tag TENS-apparaten i handen, sla pa den med den runda knappen i mitten direkt under
displayen pa apparaten (méarkt med ring och ett vertikalt streck, no: 1 pa skissen nedan).
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7. Tryck p& ”Program-knappen” (markt ”P”, no: 5 pa skissen ovan) flera ganger och stega dig fram
till program 8, 9 eller 10, tryck darefter pa ”Programmera/Bekrifta-knappen” (markt ”S”, no:6 pa
skissen ovan) i 2 sekunder for att komma till programmeringslaget.

8. Med pilar upp eller ner (no:2 och 3 pa skissen ovan), stega dig fram till stimuleringstypen ”C”
som noteras péa displayen, tryck darefter pd “Programmera/Bekrifta-knappen” (markt ”S”, no:6 pa
skissen ovan) i 2 sekunder for att bekrafta ditt val av stimuleringstyp (”C”).

9. Med pilar upp eller ner, stega dig fram till frekvens till t.ex. ”25 Hz”, tryck darefter pa
”Programmera/Bekrafta-knappen” (mérkt ”S”, no:6 pa skissen ovan) i 2 sekunder for att bekréfta



ditt val av frekvens.
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10. Med pilar upp eller ner, stega dig fram till pulsvagtid/pulsbredd “200 mikrosekunder”, tryck
darefter pd ”"Programmera/Bekrafta-knappen” (markt ”S”, no:6 pa skissen ovan) i 2 sekunder for
att bekréafta ditt val av pulsvagtid/pulsbredd.

11. Med pilar upp eller ner, stega dig fram till behandlingstid, valj t.ex. 20 minuter, ”, tryck darefter
pa ”Programmera/Bekrafta-knappen” (markt ”S”, no:6 pa skissen ovan) i 2 sekunder for att
bekrafta ditt val av behandlingstid. Darefter lamnar apparaten sjdlv programmeringslaget och ar nu
redo att anvandas pa den kanal (8, 9 eller 10) som du sjalv nu programmerat.

12. Med upp och ner pilarna pa den vénstra sidan (for kanal 1, no:2 och 3 pa skissen ovan) kan du
sedan dndra stromstyrkan i elektroden. Oka strémstyrkan till att det bérjar ”pirra”, 6ka sedan lite till
att det borjar gora lite ont, sticka i huden, sank darefter stromstyrkan sa att det inte langre gor ont
men att du fortfarande kanner ”“vibrationerna” av stimuleringen i érat.

13. Luta dig tillbaka eller lagg dig ner och bara slappna av tills att den valda tiden och
stimuleringsperioden har gatt ut, da hor du ett litet pip. Under stimuleringens gang kan du justera
stromstyrkan upp och ner efter behag. Sénk styrkan om det gor lite ont eller hgj styrkan till en niva sa
att du kdnner "vibrationerna” i 6rat men inte far ont av sjalva vibrationen. Sjalva elektrodklamman
kan ge lite sméarta da den beroende pa hur dina 6ron ser ut (storlek o form) kan klamma till huden
och det underliggande 6ronbrosket lite grann. Om du skulle kdnna av nagra andra obehag som yrsel,
illamaende eller nagot annat obekant sa avbryt genast stimuleringen. taVNS &r dock att betrakta som
sdkert vid sidan av smarre “komfortproblem” under sjélva stimuleringen.

14. Ta av elektroden, vira upp den pa TENS-apparaten, torka av kvarvarande gel fran elektroden och
oronen.

15. | det fall dessa instruktioner ar otillrdckliga i handhavandet av sjdlva TENS-apparaten sa las den
bifogade manualen. Rekommenderade grundinstallningar for taVNS-stimuleringen ar: 25 Hz, 200
mikrosekunders pulsvagtid och 20 minuters stimuleringstid med en stromstyrka (amplitud) som ligger
nagonstans mitt emellan att stimuleringen inte alls ar kdnnbar tills att den ger lite, lite sméartkanning,
alternativt strax under aningen av en viss smartkdnning. Dock skall det aldrig gora ont av sjalv
stromstimuleringen, daremot kan den elektrod du anvander ibland kdnnas obekvam da den kan
klamma pa 6ronbrosket eller ge lite hudirritation.



15. LYCKA TILL!!!

VIKTIGT!

Det dir av storsta vikt att du ALLTID informerar och radgér med din behandlande léikare (eller annan
legitimerad vdrdpersonal) om du i ndgot medicinskt egenvdrdande syfte skulle bérja prova taVNS!



Anvandning av INTERMITTENT STIMULERING

Om man vill undvika sk. ”habituering” eller successivt minskad effekt av t.ex. elstimulering av
nervsystemet sa bér man akta sig for att ha allt for langa perioder av kontinuerlig stimulering. Darfor
kan man t.ex. som anges tidigare i detta dokument anvanda t.ex. stimulering under 5 sekunder (ON)
och 25 sekunder (OFF) (“INTERMITTENT STIMULERING ") under en session pa t.ex. 20-30 minuter vilket
sannolikt bidrar till ett minskat ”stresspaslag”/”sympatikustonus”. Om man vill anvdanda taVNS som
hjalpmedel for “stressreducering” sa skulle jag rekommendera att prova intermittent stimulering, t.ex.
5/25 enligt ovan.
Beroende pa vilken variant av Cefar TENS-apparat du har sa brukar man kunna stélla in “intermittent
stimulering” (alltsa periodisk on/off-tid).
Har ar ungefar hur du gér — baserat pa vanlig manual for Cefar/Chattanooga:

1. SIa pa stimulatorn och vilj ett program (ofta ett “Burst” eller “Modulation / PWM / FM”-

program) — dessa ar de med instéllningar for modulering eller pulsering.

2. Gainiinstéllningarna for “Modulation time” / “Stimulation time / modulation” (pa engelska:
modulation / burst-/PWM-instéllningar). | manualen anges att man kan stélla in “modulation
time” fran 1 till 10 sekunder.

3. Stall “modulation time” till 6nskat “pa-tid” (t.ex. 3 sekunder).

4. Beroende pa modell kan det finnas separat installning for “rest time” / “off-time” / paustid.
Vissa modeller erbjuder paus / aterhdmtnings-tid mellan stimuleringar.

5. Bekrdfta installningarna, och starta stimuleringen. Enligt manualen kommer en form av
automatisk knapp-las aktiveras om du inte trycker pa en knapp inom ca 10 sekunder.

Tips / vad du bor tinka pa:
e Setill att du har valt ratt typ av program (Burst / Modulation / PWM / FM) — “kontinuerlig
TENS”-program ger oftast inte on/off-intervall, utan konstant stimulering.

e Instdllningarna kan vara kanal-specifika (om du anvander 2-kanalsfunktionen).

e Las din bruksanvisning noga — beroende pa version av enheten kan meny och knappar skilja sig
nagot.

oBs!!!

Om man viljer att anvanda intermittent stimulering sa bér man forst anvdnda ett program med
kontinuerlig strom for att ge en mer kontinuerlig stimulering (1-3 minuter) under det att man provar sig
fram hur stark strom eller for den delen vilken frekvens eller pulsvagtid man skall anvdnda. Om man
anvander den i manga studier anvanda frekvensen 25 Hz och en pulsvagtid pa 200 mikrosekunder sa
aterstar bara att stalla in stromstyrkan pa en niva som ligger nagonstans mellan knappt kdnnbart (i 6rat)
till nivan dar det precis boérjar smarta.



Om du vill ha mer information om Mats Ericson kan du klicka pa nagra av foljande lankar:

Profil KTH: https://www.kth.se/profile/merics?l=sv

Profil KI: https://ki.se/en/people/mats-ericson

Om du pa svenska vill ldsa en allman oversikt 6ver transkutan aurikuldr vagusnervstimulering (taVNS) sa
kan du lasa en rapport fran 2024 [1] (referensen gar att ladda ner fran den nationella dokumentportalen
DiVA, https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:1905902/FULLTEXT02.pdf

Anvandningen av taVNS for behandling av stroke men ocksa nagra dar hérande andra sjukdoms- och
besvarstillstand finns utforligt beskrivet i en rapport fran 2025 [2] (referensen gar att ladda ner fran den
nationella dokumentportalen DiVA, https://www.diva-
portal.org/smash/get/diva2:1976118/FULLTEXTO1.pdf.

Anvandning av taVNS for behandling av post COVID-19 och dartill hdrande besvar och symptom finns
utforligt beskrivet i en rapport fran 2026 [3] (referensen gar att ladda ner fran den nationella
dokumentportalen DiVA, https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:2043496/FULLTEXTO1.pdf
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Videofilmer om anvandning av taVNS att streama fran KTH-Play:

Mats Ericson - Transkutan Aurikuldr Vagusnervstimulering - taVNS - Stressreducering - 230217

https://play.kth.se/media/Mats+Ericson+-+Transkutan+Aurikul%C3%A4r+Vagusnervstimulering+-
+taVNS+-+Stressreducering+-+230217/0 cr7t0ra5

Mats Ericson - A New Potential Self-treatment for Impact-induced TBI -250522

https://play.kth.se/media/Mats+Ericson+-+A+New+Potential+Self-treatment+for+Impact-
induced+TBI+-250522/0 n5kr37m2

Mats Ericson - Vagusnervstimulering som tillaggsbehandling vid stroke - 250813
https://play.kth.se/media/Mats+Ericson+-
+Vagusnervstimulering+som+till%C3%A4ggsbehandling+vid+stroke+-+250813/0 f9e4r484
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