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Das Umweltbundesamt empfiehlt hdchstens 20 °C im Wohnzimmer, 18 °C in der Kiiche und 17 °C im Schlafzimmer. Die
Verbraucherzentrale nennt etwas weitere Spannen: 19 bis 21 °C fur Wohn- und Essbereich, 21 bis 24 °C fiirs Bad und 16
bis 18 °C zum Schlafen. Kélter als 16 °C sollte es in genutzten Raumen nicht werden, sonst droht Schimmel. Als Faustregel
spart jedes Grad weniger rund 6 % Heizenergie. Im Blro missen bei sitzender Tatigkeit nach der Arbeitsstattenregel ASR
A3.5 mindestens 20 °C erreicht werden.

Wohnzimmer: héchstens 20 °C - Schlafzimmer: 16 — 18 °C - 1 Grad weniger: ~ 6 % weniger Heizenergie - Luftfeuchte: 40 —
60 %

Empfohlene Raumtemperatur je Raum

Raum Umweltbundesamt (°C)  Verbraucherzentrale (°C) Hinweis

Wohnzimmer, Essbereich  hochstens 20 19 — 21 Thermostatstufe 3 entspricht etwa 20 °C
Kiche 18 19 - 21 Umweltbundesamt: 18 °C reichen
Schlafzimmer 17 16 — 18 kuhler schlafen; regelmaRig luften

Bad - 21 - 24 etwas warmer als die Ubrigen Raume
Wenig genutzte Rdume - nicht unter 14 — 16 sonst steigt die Schimmelgefahr
Empfehlungen fir die Heizperiode. ,—: Das Umweltbundesamt nennt fir diesen Raum keinen eigenen Wert.

Absenken nachts und bei Abwesenheit, Untergrenzen

Situation Raumtemperatur (°C) Quelle

Nachts oder einige Stunden nicht zu Hause ~18 Umweltbundesamt
Einige Tage nicht zu Hause 15 Umweltbundesamt
Langere Abwesenheit etwas unter 15 Umweltbundesamt
Tagslber in genutzten Wohnrdumen nicht unter 19 — 20 Umweltbundesamt
Untergrenze wegen Schimmel nicht unter 16 Verbraucherzentrale

Einsparung durch niedrigere Raumtemperatur (Faustregel 6 % je Grad)

Raumtemperatur Einsparung (%, bei 800 € Heizkosten bei 1.200 € Heizkosten bei 1.600 € Heizkosten
niedriger um Faustregel) (€/Jahr) (€Jahr) (€/Jahr)
1°C 6 48 72 96
2°C 12 96 144 192
3°C 18 144 216 288
4°C 24 192 288 384

Faustregel der Verbraucherzentrale: ungefahr 6 % weniger Heizenergie je Grad. Linear hochgerechnet; die tatsachliche Ersparnis hangt von Gebaude,
Wetter und Heizung ab. Beispiel-Heizkosten frei gewahlt.
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Thermostatstufen und Raumtemperatur

Stufe Raumtemperatur ca. (°C) Passt fir

* (Stern) 6 Frostschutz

1 12 zu kuhl for genutzte Rdume

2 16 Schlafzimmer (16 — 18 °C)

3 20 Wohnzimmer, Essbereich

4 24 Bad

5 28 zu warm, verschwendet Energie

Richtwerte der Verbraucherzentrale fir Ubliche Thermostatkpfe: Zwischen zwei Stufen liegen etwa 4 Grad. Hersteller kdnnen abweichen.

Raumtemperatur in Arbeitsraumen nach ASR A3.5

Bereich Lufttemperatur Regel

Q)
Sitzen, leichte Arbeit (z. B. Biiro) mind. 20 Mindestwert, Tabelle 1
Sitzen, mittelschwere Arbeit mind. 19 Mindestwert, Tabelle 1
Stehen oder Gehen, leichte Arbeit mind. 19 Mindestwert, Tabelle 1
Stehen oder Gehen, mittelschwere Arbeit mind. 17 Mindestwert, Tabelle 1
Stehen oder Gehen, schwere Arbeit mind. 12 Mindestwert, Tabelle 1
Pausen-, Bereitschafts-, Sanitar-, Kantinen-, mind. 21 wahrend der Nutzung
Erste-Hilfe-Rdume
Waschraume mit Duschen mind. 24 Soll-Wert wahrend der Nutzung
Arbeitsraume, Obergrenze hochstens 26 Soll-Wert
Arbeitsraume tber 30 °C tiber 30 wirksame Mafnahmen nach

Gefahrdungsbeurteilung

Arbeitsraume tber 35 °C Uber 35 ohne MalRnahmen wie bei Hitzearbeit kein
Arbeitsraum

Technische Regel fur Arbeitsstatten ASR A3.5 ,Raumtemperatur”. Die Mindestwerte gelten wahrend der gesamten Nutzungsdauer.

Relative Luftfeuchtigkeit in Wohnraumen

Situation Relative Luftfeuchte (%) Bewertung

Wohnraume allgemein 40 - 60 Umweltbundesamt: geringes Schimmelrisiko
Schlecht gedammte Wohnung im Winter unter 50 Umweltbundesamt

Uber Tage oder Wochen Uber 60 fordert Schimmel — haufiger luften

Die Verbraucherzentrale rat, 60 % nur kurzzeitig zu Uberschreiten. Messen kannst Du mit einem einfachen Hygrometer.

Quellen

* Umweltbundesamt: Heizen, Raumtemperatur — https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/heizen-bauen/heizen-raumtemperatur
* Umweltbundesamt: FAQ Absenkung der Raumtemperatur in Herbst und Winter —
https://www.umweltbundesamt.de/themen/fag-absenkung-der-raumtemperatur-in-herbst-winter

* Umweltbundesamt: Wie lufte ich richtig? —
https://www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/umwelteinfluesse-auf-den-menschen/schimmel/wie-luefte-ich-richtig-tipps-tricks-zur
« Verbraucherzentrale: Heizung optimieren und Heizkosten sparen —
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/energie/heizen-und-warmwasser/heizung-optimieren-und-heizkosten-sparen-30096

» Energieberatung der Verbraucherzentrale: Heizen — https://verbraucherzentrale-energieberatung.de/heizen/

« Energieberatung der Verbraucherzentrale: Gesundes Raumklima —
https://verbraucherzentrale-energieberatung.de/sanieren-bauen/schimmel-feuchte/gesundes-raumklima/

* BAuA: ASR A3.5 Raumtemperatur — https://www.baua.de/DE/Angebote/Regelwerk/ASR/ASR-A3-5

Die Empfehlungen gelten fir gesunde Erwachsene in der Heizperiode. Fur Arbeitsstétten ist der Text der ASR A3.5 maf3geblich.
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