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Energiesparen – leicht und bezahlbar

Fenster und Co
Gebäudetechnik

Dämmen

Solarblüte Seeheim‐
Jugenheim

Kontakt:

• www.solarbluete‐sj.de / 
info@solarbluete‐sj.de

Bild: https://de.freepik.com/
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info@solarbluete‐sj.de
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Benjamin Krick

Norbert Rosch

Holger Thiesing

Andreas Pabst

Ulrich Post (nicht im Bild)

Bild: Gemeinde Seeheim‐Jugenheim
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Energiesparen leicht & bezahlbar
Warum müssen wir heizen? Wie können wir sparen?

Prof. Dr.‐Ing. Benjamin Krick
Büchnerstadt Riedstadt & Hochschule Darmstadt

© HLMU

Warum müssen wir heizen?
Warum wird der Kaffee kalt?

Weil er „Wärmer“ ist, als die 
Umgebung. „Wärme“ fließt ab.

„Wärme“ ist der Fluss thermischer 
Energie vom höheren, zum 
niedrigeren Temperaturniveau.

Warum wird das Bier warm?

Weil thermische Energie aus der 
Umgebung in das Bier fließt.

Der Fluss thermischer Energie dauert 
an, bis die Temperaturniveaus 
ausgeglichen sind.

Anforderung

θi = const. θi > θa

Wärmefluss

Heizung

Um Wärmeverluste auszu‐
gleichen, um so die Raum‐
temperatur konstant zu halten.

Fotos, Grafiken: Krick
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Warum müssen wir heizen?
Warum wird der Kaffee kalt?

Weil er „Wärmer“ ist, als die 
Umgebung. „Wärme“ fließt ab.

„Wärme“ ist der Fluss thermischer 
Energie vom höheren, zum 
niedrigeren Temperaturniveau.

Warum wird das Bier warm?

Weil thermische Energie aus der 
Umgebung in das Bier fließt.

Der Fluss thermischer Energie dauert 
an, solange ein Temperaturgefälle 
besteht.

Anforderung

θi = const. θi > θa

Wärmefluss

Heizung

Um Wärmeverluste auszu‐
gleichen, um so die Raum‐
temperatur konstant zu halten.

Was können wir tun, 
um die Wärmezufuhr 
zu verringern?

Den thermischen 
Widerstand erhöhen.

Wärmefluss

Heizung

Fotos, Grafiken: Krick

Warum sparen?

30% Betriebsenergie, 
5% Herstellungsenergie
 Fokus: BetriebsphaseTransport

28%

Andere 5%

Industrie 32%

Nichtwohngebäude
8%

Wohngebäude 22%

Bauindustrie inkl. 
Tiefbau 5%

EnerPHit-Prinzip: 
Gelegenheiten nutzen und 
richtig machen!

Globale Verteilung der Endenergie
Quelle: 2020 GABC Global Status Report on Buildings and 
Construction (angepasst von iPHA)

© Passivhaus Institut
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Grafik © PHI

Szenario 
Deutschland 

[Schnieders et.al. 
2021 + 2022]

• Intelligente 
Planung

• Wärmerück‐
gewinnung

• Verbesserung 
der Gebäude‐
hülle

Grafik © Passivhaus Institut

Runter mit dem Heizwärmebedarf!

© Passivhaus Institut

Wesentliche Inhalte dieser Präsentation stammen aus dem Projekt

Energieeffizienz leicht gemacht –
JETZT! Anpacken, sparen, 
beitragen 

https://www.passipedia.de/energieeffizienz_jetzt
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Energiesparen leicht & bezahlbar
Maßnahmen rund um das Fenster

Prof. Dr.‐Ing. Benjamin Krick
Büchnerstadt Riedstadt & Hochschule Darmstadt

©PHI

Fenster: Wie lüften?
Kipplüftung?

Geringer Luftaustausch. Wärme geht 
trotzdem verloren. Der Raum im 
Bereich des Fensters kühlt aus.

Stoßlüftung!

3–5‐mal täglich für 3‐5 Minuten, ab 
besten mit Querlüftung: Sorgt für 
einen hohen Luftwechsel, ohne dass 
Konstruktion und Möbel auskühlen.

Lüftung mit Wärmerückgewinnung!!

Sorgt automatisch für stets frische 
Luft, fast ohne Wärmeverlust!

©LEA Hessen
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Fenster & Türen dicht machen

Tür reinigen

©PHI

Dichtung
ankleben

©PHI ©PHI

andrücken

©PHI

In den Ecken 
stumpf stoßen

©PHI

Funktion der 
Falle beachten

https://passipedia.de/baulich/eingangstueren_verbessern

Verglasung mit Isolierfolie 
verbessern 

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landeshttps://passipedia.de/baulich/verglasungen_verbessern

https://youtu.be/lk2W1NYc9ro?si=mFF3Pz4r6HHeGBUA
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Reinigen!

©PHI

Klebeband aufbringen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Folie ankleben

©PHI

Folie föhnen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Folie schneiden

©PHI

Fertig!

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

PE oder PVC‐Folie?

PVC‐Folie gibt’s im Baumarkt als Tischdecken.

Dazu im Internet doppelseitiges Klebeband bestellen.

Und ohne Föhnen ankleben.

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Was kostet‘s?
Ca. 2,5 € pro Quadratmeter Fenster

Zeitbedarf: 

Ca. ½ Stunde pro Scheibe
(ohne Putzen)

Was bringt‘s?
Bessere Luftdichtheit nicht mitgerechnet

Einsparung mit einfach verglastem Fenster:

Ca. 25 €/m² mit PVC‐Folie

Ca. 10 €/m² mit PE‐Folie

Einsparung mit zweifach verglastem Fenster:

Ca. 8 €/m² mit PVC‐Folie

Ca. 2 €/m² mit PE‐Folie

Gefördert aus Mitteln des Landes

Fensterlaibungen 
innen dämmen

Ausmessen

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

https://passipedia.de/baulich/fensterlaibung_daemmen
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Ausmessen Skizze erstellen

©PHI

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Dämmstoffkeile herstellen

©PHI ©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Leisten demontieren und „Trockenübung“

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Dichtkleber aufbringen und Fugen schäumen

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Platten einkleben und Fugen schließen

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Glasfasertapete einarbeiten

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Laibungen streichen … und fertig!

©PHI©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Was kostet‘s?
Ca. 2,5 €/m Laibung

Zeitbedarf: 

Ca. eine halbe Stunde pro 
Meter Laibung

Was bringt‘s?
Energieeinsparung: 

Reduzierung der Einbauwärmebrücke um ca. 85 %
(seitlich)

Reduzierung der Einbauwärmebrücke um ca. 40 %
(Sturz oben) – allerdings insgesamt höhere Verluste

Einsparung ca. 1 €/(lfm*a)

Energieeinsparkosten: ca. 0,02 €/kWh

Bei 20 Jahren Nutzungsdauer und einer 
ungedämmten Laibung als Ausgangszustand

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Rollladenkasten dämmen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
https://passipedia.de/baulich/rolladenkasten_daemmen

https://media.video.taxi/embed/KOyEwlsPnuV6

Für alle, die es weniger zugig und laut wollen

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Öffnen

©PHI

Säubern

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Messen

©PHI

Beidseitig ritzen

©PHI

Brechen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes
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Ausklinken

©PHI

Einkleben

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Schäumen

©PHI

Andrücken

©PHI

Lücken dicht

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Deckel
©PHI

Kantenschutz

©PHI

Luftdicht
©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Fertig!

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Baumarkt‐System
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Was kostet‘s?
Ca. 20 € pro Meter Rollladenkasten

Zeitbedarf: 

Ca. 2 Stunde pro Rollladenkasten
(mit etwas Übung)

Was bringt‘s?
Etwa 30% weniger Wärmeverluste 
durch den Kasten.

Etwa 12 €/m pro Jahr

Gerechnet ohne verbesserte Luftdichtheit.

Gefördert aus Mitteln des Landes

Holger Thiesing
Gebäudetechnik
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Sparen in der Gebäudetechnik

1. Stromverbrauch – versteckte Verschwender und wie man sie 
aufspürt und beseitigt

2. Heizung – warm geht auch sparsam

3. Warmes Wasser – wie gewonnen, so zerronnen

Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Stromverbrauch
Leuchtmittel auf sparsame LED Technik umstellen

Bebilderte Anleitung mit weiteren
Infos:

Für fast alle Einsatzzwecke gibt es Leuchtmittel in
LED Technik zum einfachen Selbertauschen:

Neben der korrekten Fassung bitte beachten, dass
LED Leuchtmittel häufig nicht dimmbar sind und
grundsätzlich nicht mit Glühlampen‐Dimmern (z.B. in
älteren Stehlampen) funktionieren !

https://passipedia.de/technik/led‐licht
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Stromverbrauch
„Strom‐hungrige“ Geräte ermitteln

• Viele Elektrogeräte laufen Tag und Nacht und verbrauchen
viel Energie. Dabei führen besonders alte Geräte (wie
Gefrierschränke, Kühltruhen, Heizungspumpen) zu unnötiger
Energieverschwendung.

• Mit einem Stromkostenmessgerät kann man diese
„Übeltäter“ ermitteln und ggfs einen Austausch erwägen

• Für ein paar Tage messen und auf ein Jahr hochrechnen –
das Ergebnis kann man mit den typischen
Verbrauchsangaben auf Neugeräten vergleichen.

• Bei Neukauf die tatsächlichen Verbrauchsangaben
vergleichen – manchmal verbrauchen Geräte der Eff. Klasse
„B“ kaum mehr als solche der Klasse „A“, sind aber spürbar
günstiger in der Anschaffung.

Kühlschrank
29 J. alt
100 kWh/a

Gefrier‐
schrank
39 J. alt
630 kWh/a

Kühl‐/ 
Gefrier‐
Kombi
Klasse „B“
127 kWh/a

Beispiel einer Kühl‐/Gefrierkombination:

Alt: Jahresverbrauch 730 kWh  Neu: Jahresverbrauch 127 kWh (Eff.‐Klasse „B“)

Ersparnis: ca. 600 kWh / a, bei 30 ct/kWh = € 180, bei einem Kaufpreis von € 1000

Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Stromverbrauch
„Standby“ – Der heimliche Stromverbrauch

• Viele Elektrogeräte lassen sich heutzutage nicht
mehr ganz abschalten, sondern verbleiben in
einem „bequemen“ Standby Modus. Dass
hierbei – trotz vermeintlicher Inaktivität ‐ häufig
nennenswert und unnötig Energie verbraucht
wird, fällt häufig nicht auf.

• Mit einem Stromkostenmessgerät kann man
diese „versteckten Verbraucher “ schnell
ermitteln. Mit schaltbaren Steckdosen oder
Steckdosenleisten lassen sich Geräte dann
wirklich ganz abschalten.

• Nicht immer aber ziehen die größten Geräte den
meisten Standby‐Strom, wie das Beispiel zeigt.

Beispiel zu Standby:

Der große 85“ TV und das davorliegende Smartphone Netzteil 
haben beide den gleichen Standby Verbrauch von 0,2W
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Stromverbrauch
Sparsame Hocheffizienz‐Heizungspumpen

Alte Heizungs‐ oder Warmwasser‐Zirkulationspumpen
sind ungeregelt und können sich nicht dem Bedarf
anpassen und verbrauchen dadurch deutlich mehr
Energie während ihrer vielen Betriebsstunden pro
Jahr.

Ein Ersatz rechnet sich häufig schon nach 2 Jahren.

Video mit
weiteren Infos:

https://energiesparkommissar.de/video/diy‐heizung‐
optimieren‐ii‐heizkosten‐sparen‐ohne‐kosten‐sommerbetrieb‐
zirkulation‐umwaelzpumpe

Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Stromverbrauch
Maßnahme Kurzbeschreibung Kosten Mögl. Ersparnis

Umstellung Leuchtmittel 
auf LED

Ersatz alter Glühbirnen, Halogenlampen oder 
Neon‐Röhren durch entsprechende LED 
Leuchtmittel (mit meist längerer Haltbarkeit)

€ 5 je  
Leucht‐
mittel 

Bis zu 80%

„Stromhungrige“ Geräte 
ermitteln

Mittels Strommessgerät (z.B. 
Zwischensteckdose) den Jahres‐
Energieverbrauch messen/ermitteln

€ 10 Je nach 
„Mehrverbrauch“; 
siehe Beispiel

Geräte in Standby 
vermeiden

Geräte mit nennenswertem Standby 
Verbrauch ganz ausschalten

0 z.B. € 10 pro Jahr (bei 
5W Standby Verbrauch)

Sparsame Heizungspumpe
(Heizwasser / 
Warmwasser‐Zirkulation)

Ersatz einer alten, ungeregelten 
Heizungspumpe durch eine selbst‐
anpassende Hocheffizienz‐Pumpe

< € 200 Bis zu € 100 pro Jahr
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Stromverbrauch
Maßnahme Kurzbeschreibung Kosten Mögl. Ersparnis

Kühl‐und Gefriergeräte ‐ Geräte an möglichst kühlem Ort 
aufstellen

‐ Gefrierteil bei Vereisung abtauen
‐ Gefrorene Lebensmittel rechtzeitig 

auftauen

0

Küche und Waschen ‐ Wasserkocher statt Herd nutzen
‐ Bei mögl. niedriger Temperatur waschen
‐ Eco‐Programme nutzen
‐ (WP) Kondensations‐ statt Ablufttrockner

0

Hinweis: Bei Neuanschaffung von Elektrogeräten auf den Energieverbrauch achten; tlw.
verbrauchen Geräte der Eff. Klasse „B“ kaum mehr als Geräte der Klasse „A“, sind aber deutlich
günstiger in der Anschaffung.

Sparen in der Gebäudetechnik ‐Warmwasser
Warmwasser sparen – Sparduschköpfe verwenden

Gerade beim Duschen (oder Baden) wird viel warmes Wasser verbraucht. Den
Wasserverbrauch hierbei zu reduzieren spart Frischwasser,
Abwassergebühren und insbesondere Energie zur Warmwasserbereitung.

Viele Duschbrausen sind reine Wasserverschwender. Sogenannte Sparbrausen
verringern den Wasserdurchsatz, ohne die Duschwirkung nennenswert zu
beeinflussen. Sparbrausen gibt es bereits für kleines Geld und der Spareffekt
ist erstaunlich hoch.

Mit einem Haushaltseimer und einer Uhr kann man den Wasserverbrauch der
eigenen Duschbrause messen.

Bebilderte
Anleitungen mit
weiteren Infos:

Video mit
weiteren Infos:

Foto: LEA‐Hessen / Rundel

https://passipedia.de/technik/duschkoepfe

https://energiesparkommissar.de/video/diy‐spardusche‐sparbrause‐viel‐besser‐als‐gedacht‐
sparen‐ohne‐komfortverlust
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐Warmwasser
Warmwasser‐Zirkulation zeitlich begrenzen

Eine Warmwasser‐Zirkulation sorgt dafür, dass schnell warmes Wasser auch an
entfernten Zapfstellen zur Verfügung steht. Gleichzeitig sorgt sie auch für einen
Hygieneschutz (Legionellen) durch die Umwälzung des erwärmten Wassers.

In Ein‐ und Zweifamilienhäusern gibt es keine Vorschrift, eine solche Zirkulation
Tag und Nacht laufen zu lassen. Selbst bei gedämmten Rohrleitungen entstehen
Wärmeverluste, so dass eine zeitliche Begrenzung auf die Bedarfszeiten Energie
spart, sowohl an Warmwasseraufbereitung als auch Betriebsstrom.

Die zeitliche Einstellung kann sowohl an manchen Heizungen direkt
programmiert, als auch über eine einfache Zeitschaltuhr umgesetzt werden.

Bebilderte Anleitung
mit weiteren Infos:

Video mit
weiteren
Infos:

https://passipedia.de/technik/duschkoepfe

https://energiesparkommissar.de/video/diy‐heizung‐optimieren‐ii‐heizkosten‐sparen‐ohne‐
kosten‐sommerbetrieb‐zirkulation‐umwaelzpumpe

Sparen in der Gebäudetechnik ‐Warmwasser
Maßnahme Kurzbeschreibung Kosten Mögl. Ersparnis

Sparduschköpfe 
verwenden

Normale Duschköpfe ersetzen durch Spar‐
Duschköpfe mit Luftbeimischung

€ 30 € 100 pro Jahr

Warmwasser‐Zirkulation 
einschränken

Warmwasser‐Zirkulation (falls vorhanden) 
nur auf die Bedarfszeiten reduzieren über 
1) die Heizungs‐Steuerung oder 
2) eine separate Zeitschaltuhr

0 
€ 10

Je nach Leitungsnetz 
und zeitlicher Nutzung

Video zum Thema Warmwassertemperatur/‐zirkulation
und Legionellen:

https://energiesparkommissar.de/video/legionellen‐wissenswertes‐
zur‐warmwasser‐hygiene
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Heizung
Vorlauftemperatur des Heizwassers reduzieren („Heizkurve optimieren“)

1. Gas‐ und Ölheizungen wurden (und werden häufig noch) in der Heizwasserbereitung sehr
hoch eingestellt – das Heizungswasser (Vorlauftemperatur) wird dadurch energieaufwändig
höher erwärmt, als zur komfortablen Erwärmung der Räume tatsächlich erforderlich. Eine
angepasste Vorlauftemperatur spart aber spürbar Energie (häufig 5% und mehr).

2. Bei Wärmepumpen ist es noch wichtiger (und energie‐sparender), die Vorlauftemperatur
möglichst niedrig zu halten. Bei den meisten Heizungen wird die Vorlauftemperatur über die
Heizkurve (Heizkennlinie) abhängig von der Außentemperatur geregelt. Diese Kennlinie lässt
sich an der Heizung einstellen, meist über zwei Regler oder das Display.

3. Eine Einstellung ist für die Neigung (Steilheit).

4. Eine weitere Einstellung ist für das Niveau.

Quelle: 
LEA/PHI

Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Heizung
Vorlauftemperatur des Heizwassers reduzieren („Heizkurve optimieren“) ‐ 2

5. Die Optimierung sollte jeweils bei Außentemperaturen über 0°C (z.B. bei +5°…+10°C) und bei
Minus‐Graden (z.B. um ‐5°C) vorgenommen werden. Nach einer Anpassung sollte man 1 bis 2
Tage warten, um die Wirkung auf die Raumtemperatur beurteilen zu können. Meist benötigt
man mehrere Anpassungsrunden, um eine für sich optimale Einstellung zu erzielen.

6. Sollte in einem Raum die gewünschte Temperatur nicht erreicht werden, so könnte man – bei
Heizkörpern ‐mit einem Zusatzlüfter versuchen, die Heizwirkung zu verbessern.

7. Für Wärmepumpen gilt: Idealerweise erreichen Sie ‐ bei einem System mit Heizkörpern ‐
letztlich dann eine Heizkurve, die bei der „Heizgrenztemperatur“ (Außentemperatur, bei der
man üblicherweise mit dem Heizen beginnt) von ca. +15°C … +16°C (Altbau) eine
Vorlauftemperatur von ca. 30°C aufweist (bei dieser Temperatur beginnen HK „zu wärmen“).
Bei unserer regionalen „Normaußentemperatur“ (NAT, oder „Auslegungstemperatur „) von ‐
10°C sollte bei einer WP idealerweise eine Vorlauftemperatur von max. 55°C ausreichen, je
niedriger desto besser für effizienten WP Einsatz.
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Heizung
Vorlauftemperatur des Heizwassers reduzieren („Heizkurve optimieren“) ‐ 3

8. Gas‐ und Öl‐Brennwertheizungen (und die entsprechenden Schornsteine) sind für den Betrieb
bei niedrigeren Vorlauftemperaturen geeignet.

Hinweis: Bei älteren Gas‐ und Ölheizungen (insbesondere sogenannten
„Konstanttemperaturkesseln“, typisch erkennbar am Fehlen von Außentemperaturfühler und
Nachtabsenkung, installiert bis Mitte der 1980er) sollte vor einer längerfristigen Vorlaufabsenkung
der Heizungsfachbetrieb konsultiert werden – hier kann es bei zu niedrigen Temperaturen zu
Kondensationsproblemen in Kessel oder Schornstein kommen.

Bebilderte Anleitung
mit weiteren Infos:

Video mit weiteren Infos:

https://passipedia.de/technik/zentralheizung_optimieren

https://energiesparkommissar.de/video/diy‐heizung‐optimieren‐heizkosten‐sparen‐ohne‐kosten‐
durch‐anpassung‐der‐heizkurve

Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Heizung
Maßnahme Kurzbeschreibung Kosten Mögl. Ersparnis

Heizkörper entlüften Luft in den Heizkörpern verringert deren 
Wirkung; eine Entlüftung sollte jährlich, z.B. 
zu Beginn der Heizperiode vorgenommen 
werden (beginnend beim obersten 
Heizkörper eines Heizkreises)

€ 5 Nicht zu beziffern

Heizkörper „befreien“ Viele Heizkörper werden hinter 
Küchenbänken, Sofas oder Verkleidungen
„versteckt“ und können so den Raum gar 
nicht effizient erwärmen.  

0 Nicht zu beziffern

Heizung Winter / Sommer‐
Betrieb

Heizung im Sommer auf reinen 
Warmwasserbetrieb einstellen

0 Nicht zu beziffern

Video mit weiteren Infos:

https://energiesparkommissar.de/video/diy‐heizung‐optimieren‐ii‐
heizkosten‐sparen‐ohne‐kosten‐sommerbetrieb‐zirkulation‐
umwaelzpumpe
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Sparen in der Gebäudetechnik ‐ Heizung
Maßnahme Kurzbeschreibung Kosten Mögl. Ersparnis

Raumtemperatur 
reduzieren

Heizkörperthermostate auf kleinere 
Temperatur einstellen (je Strich = 1°C)

0 Ca 5% pro °C 
geringere Raumtemp.

Temperatur‐
Nachtabsenkung
(siehe Hinweis)

1) über die zentrale Heizungs‐Steuerung 
2) über programmierbare Heizkörper‐

thermostate

0
ab € 10 /Stk

Bis zu 10%

Vorlauftemperatur  (VL) 
des Heizwassers 
reduzieren

Die Heizwassertemperatur nur so hoch 
einstellen, wie zur ausreichenden 
Erwärmung der Räume erforderlich ist 
(Vorgehen siehe Maßnahmenbeschreibung)

0 Gas/Öl Heizung:
bis zu 5%
Wärmepumpe:
ca 2% pro °C 
geringere VL‐Temp.

Bebilderte Anleitung mit weiteren 
Infos zu Raumtemperatur 
Reduzierung und Nachtabsenkung:

Hinweis: Temperaturabsenkung nicht sinnvoll bei Wärmepumpen, kann dort
u.U. sogar zu Mehrverbrauch führen

https://passipedia.de/suffizienz

Energiesparen leicht & bezahlbar
Dämmmaßnahmen



26.02.2025

Energiesparen leicht & bezahlbar
Dämmen: Heizkörpernische, Leitungen, Kellerdecken, 

oberste Geschossdecke

Prof. Dr.‐Ing. Benjamin Krick Büchnerstadt Riedstadt & Hochschule Darmstadt

Heizkörpernische mit 
Luftpolsterfolie dämmen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landeshttps://passipedia.de/baulich/heizkoerpernischen

https://youtu.be/A61fm8xl728



26.02.2025

Plan

©PHI

1. Schicht, 1. Folie

1. Schicht, 2. Folie

1. Schicht, 3. Folie

1. Schicht, 4. Folie

Werkzeug & Material

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Zuschneiden
©PHI

Bekleben

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Klammern
©PHI

©PHI

Durchziehen
©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

2. Lage
©PHI

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Was kostet‘s?
Ca. 12 € pro Quadratmeter

Was bringt‘s?
Ca. 40 % weniger Energieverluste in der Nische

Ca. 20 € Heizkostenersparnis pro Jahr

Gefördert aus Mitteln des Landes

Heizkörpernische mit 
Dämmtapete 
dämmen

©LEA Hessen / Rundel Gefördert aus Mitteln des Landes

https://passipedia.de/baulich/heizkoerpernischen

https://media.video.taxi/embed/5HKfQhUVgzRF



26.02.2025

Heizkörpernische mit 
Platten dämmen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

https://passipedia.de/baulich/heizkoerpernischen

Rohrleitungen 
dämmen

©LEA Hessen / Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landeshttps://passipedia.de/technik/leitungdaemmen

https://media.video.taxi/embed/gVO5WSSB8Csx

https://youtu.be/MNSMpiZTlM4



26.02.2025

Messen

©LEA Hessen / Rundel

Einkaufen

©LEA Hessen / Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes

Schneiden „Gehrungslade“
©LEA Hessen / Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Anbringen

©LEA Hessen / Rundel

90°‐Bögen

©LEA Hessen / Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes

Bögen
©PHI ©PHI

Schellen

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

T‐Stücke

©PHI ©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Ventile
©LEA Hessen / Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Verkleben Kinderleicht!
©PHI©LEA Hessen / Rundel

©LEA Hessen / Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes

Was kostet‘s?
Ca. 1,5‐3 € pro Meter Rohr

Was bringt‘s?
Maximal 8 € pro Meter Rohr
Bei einer Zirkulationsleitung im kalten Keller
ca. 6 € in der warmen Wohnung.

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Kellerdecke mit 
EPS‐Dämmung

Gefördert aus Mitteln des Landeshttps://passipedia.de/baulich/daemmung_der_kellerdecke

https://media.video.taxi/embed/QDbN5HQ6EuFR

Decke grob glätten, Kleber anrühren

©LEA‐Hessen/Rundel ©LEA‐Hessen/Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Kleber auftragen, Patte andrücken

©LEA‐Hessen/Rundel ©LEA‐Hessen/Rundel©LEA‐Hessen/Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes

Platten schneiden, Aussparungen

©LEA‐Hessen/Rundel ©LEA‐Hessen/Rundel©LEA‐Hessen/Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Heizungsrohre mit dämmen

©LEA‐Hessen/Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes

Lücken ausschäumen

©LEA‐Hessen/Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Flankendämmung anbringen

©LEA‐Hessen
Gefördert aus Mitteln des Landes

Flankendämmung anbringen

©LEA‐Hessen/Rundel

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Was kostet‘s?
ca. 35 €/m²

Zeit:

Ca. 0,5 Stunden pro Quadratmeter

Was bringt‘s?
ca. 5 € Heizkostenersparnis pro m² im Jahr

Gefördert aus Mitteln des Landes

Oberste Geschossdecke 
dämmen

©PHI

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

https://passipedia.de/baulich/oberstegeschossdeckedaemmen22

https://youtu.be/eZ9jruswysw



26.02.2025

Luftdichte Schicht: Raumseitig der neuen 
Dämmung!

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Luftdichte Schicht einbauen

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Luftdichte Schicht einbauen

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes

Luftdichte Schicht einbauen

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Luftdichte Schicht einbauen

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes

Kabeldurchführung? 

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Flankendämmung

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes

Rahmen um die Treppe

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Deckel drauf!

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Dachbodentreppe dämmen

©LEA Hessen / Rundel
Gefördert aus Mitteln des Landes

https://passipedia.de/baulich/dachbodentreppe_daemmen
https://media.video.taxi/embed/fXIq9kLGooKr



26.02.2025

Mit Mattendämmung: 1. Lage

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Mit Mattendämmung: 2. Lage

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Mit Zellulose

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes

Ballen auflösen, Zellulose verteilen

©PHI
Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Gerade ziehen, Wärmebrücken reduzieren

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

„Pappmaché Schicht“

©PHI Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Fertig!

©PHI

Gefördert aus Mitteln des Landes

Was kostet‘s?
Ab ca. 16 €/m² mit Zellulose

Ab ca. 25 €/m² mit Mineralwolle

Zeit:

Einen Samstag mit 2 Personen
für 33 m²

Ca. 0,5 Stunden pro Quadratmeter

Was bringt‘s?
Ca. 6,5 € Heizkostenersparnis pro m² im Jahr

(bei 11 Cent/kWh, Ualt = 0,9 W/(m²K))

„Energieeinsparkosten“ 1,1 … 2,0 Cent/kWh
„CO2‐Einsparkosten“  23 … 41 €/Tonne (Gas)

Was bringen 1 Millionen Euro?

600‐1000 Häuser dämmen
16.000 – 25.000 t CO2‐Einsparung

Gefördert aus Mitteln des Landes



26.02.2025

Begehbare Variante? Geht auch!
Lösung mit EPS‐Verbundplatten

©PHI / Gocht ©PHI / Gocht
Gefördert aus Mitteln des Landes

Lösung mit EPS‐Verbundplatten
Luftdichte Schicht: Auch hier wichtig!

©PHI / Gocht ©PHI / Gocht
Gefördert aus Mitteln des Landes



11

Fazit und Ausblick
Fazit:

• Einsparung von Energie und Geld durch kleinere, preiswerte Maßnahmen.

• Auch für Laien sind viele Arbeiten einfach umsetzbar.

• Details können aus den Folien auf unserer Webseite nachvollzogen werden.

Ausblick:

www.solarbluete‐sj.de

Energie sinnvoll nutzen – Effizientes 
Heizen mit Strom

Vortrag „Heizen mit Wärmepumpen, 
auch im Altbau “ 
am Mittwoch, 26. März 2025, 19h

Online Vortrag von IG Passivhaus und 
Solarblüte

Weitere Verbesserung der eigenen 
„Energie‐Bilanz“: Erzeugen von eigenem 
Strom durch die Energie der Sonne

Vortrag „Photovoltaik“ 
am Donnerstag, 24. April 2025, 19h

Vortrag der Solarblüte im PRH, Seeheim, 
auch Online

Fragen?

Fragen auch an:
info@solarbluete‐sj.de

Bild: https://de.freepik.com/




