Inneklimatguiden

En guide for dig som vistas och arbetar i lokaler

som tillhandahalls av Akademiska Hus
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Inneklimat - en viktig del

av arbetsmiljon

Akademiska hus stravar efter att skapa en sa god
arbetsmiljé som mdjligt i vara lokaler. Ett bra
inneklimat ar en viktig del av arbetsmiljon

och 6kar savil komfort och vilbefinnande som
prestation och inlarning.

Samtidigt har bade vi och de organisationer som
bedriver verksamhet i vara lokaler hogt uppsatta
energi- och miljomal dar minskad energianvand-
ning och reducerade CO2-utslapp star hogt pa
agendan. Till exempel kan 1 grads 6kning av rums-
temperaturen 6ka energiférbrukningen med cirka
5 procent. Darfor &r det viktigt att hitta en bra
balans av smart energianvandning och ett gott
inneklimat.

Inneklimatguiden vander sig till dig som vistas och

arbetar i lokaler som tillhandahalls av Akademiska Hus.

Guiden har tagits fram av Akademiska Hus.
Version 2.0 2025.

AKADEMISKA HUS AB | INNEKLIMATGUIDEN

I den har inneklimatguiden
har vi sammanfattat:

« vad vi menar med begreppen
inneklimat och vistelsezon

« varfor vi upplever inneklimat
sé olika

« vad du sjilv kan goéra for att paverka
inneklimatet

« vad ett korrekt inneklimat innebar
och hur du gér nar nagot inte fungerar
som det ska.




Vad ar ritt temperatur?

Inneklimat bestar av flera faktorer som temperatur, ventilation, luftkvalitet,
ljusmiljo och ljudmiljé. | den har guiden har vi dock valt att likstalla inneklimat
med begreppet termiskt inneklimat. Begreppet innefattar faktorer som
paverkar temperaturforhadllanden, luftrérelser och luftfuktighet inomhus.

| Akademiska Hus lokaler siktar vi normalt pa att
halla en inomhustemperatur pa cirka 21°C.

| praktiken ar det dock svart att halla temperatu-
ren exakt vid ett visst gradtal och vi méaste darfér
tillata vissa variationer. Nar det dr varmt utomhus
Okar temperaturen dven inomhus. Det brukar da
vara behagligt om temperaturen inomhus ar nagra
grader svalare an utomhus. En del hus har sé
kallad komfortkyla som gér det mojligt att aktivt
héalla nere rumstemperaturen. | hus som saknar

| Akademiska Hus lokaler

den méjligheten kommer det att bli hégre tempe- siktar vi normalt pa att hélla
ratur inne, speciellt vid varmebdljor. Hog inomhus- en inomhustemperatur
temperatur behover alltsa inte alltid betyda att det pa cirka 21°C.

ar ndgot fel utan kan bero pé orsaker som byggna-
dens befintliga konstruktion och placering.

Laboratorier och andra lokaler som ar avsedda
for annan verksamhet dn kontorsarbete och
studier kan dock ha andra krav an 21°C.
Exempelvis kan det i laboratorielokaler vara
lampligt med nagot lagre temperatur da perso-
nalen ror pa sig mycket och har laboratorie-
klader med en varmeisolerade effekt. Det kan
dven finnas andra specifika klimatkrav i enskilda
hyreskontrakt.

Arkitetkurhdgskolan, KTH, Stockholm
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Vartor upplever vi temperaturen sa olika?

Hur vi upplever inneklimatet kan skilja sig mycket at. Nagon tycker att det kdnns fér varmt, medan ndgon annan upplever det
som alldeles for kallt. Vilka klader vi har pa oss, hur mycket vi ror pa oss under dagen och hur vi mér, ar alla faktorer

som paverkar hur vi upplever temperatur och klimat pa arbetsplatsen. Svarigheten att hitta ratt temperatur inomhus hanger
alltsd samman med att vi ar individer med olika preferenser.

P& sommaren vill vi ofta ha en hogre temperatur MYNDIGHETERNAS KRAV OCH .
inomhus da vi klar oss i tunnare klader. Om vi byter AKADEMISKA HUS FORHALLNINGSSATT
fran en skjorta med lang arm till en med kort drm,
kommer manga att vilja héja temperaturen med
cirka 0,5°C for att kompensera varmen som den Myndigheterna anger minimikrav pa temp-
langre skjortan gav. o . eraturen inomhus. Huvuddelen av tiden boér
Pa vintern tycker ) . .
de flesta att inte temperaturen understiga 20°C. Under de
. . lIra kallaste vinterdagarna far temperaturen
Upplevelsen av temperaturen beror aven péa hur ° ayra xafias . . .
mycket vi anstranger oss fysiskt pé arbetsplatsen. 20-22°C ]E'o”fa”'gt sjunka m?t 18 C; \égéogmirya;(:ler
Det gér at betydligt mer energi att st& upp och ar lagom inomhus ar'temp.eratt‘J”ren 'ggd pazgoc - ben far kort-
arbeta jamfort med att sitta ner. Darfor vill vi varigt stiga till uppemot i
gdrna ha det lite svalare vid stdende, rorligt
arbete jamfort med stillasittande kontorsarbete.
Akademiska Hus ansvarar for att inomhus-
Utover klader och fysisk aktivitet spelar vara olika P& sommaren tycker klimatet fungerar i enlighet med de lagkrav
férvantningar in i hur vi upplever temperatur och de flesta att och handlingar som vi bygger efter, och att
klimat. Vilken temperatur vi vill ha pa arbetsplat- 24-95°C ventilation och temperatur ar ratt installda.
sen kan pdverkas av hur varmt det &r hemma. - R . .
& o AR " . Vi stréavar efter att hélla en inomhustemperatur
Aven dagsformen pdverkar. Om vi ar pigga och ar lagom inomhus . .
. . - som med god marginal uppfyller myndigheter-
utvilade spelar det antagligen mindre roll vad det e &
o e g o s nas minimikrav.
ar for temperatur. Har vi daremot en délig dag,
eller om det &r regnigt och gratt, ckar risken for For att skapa ett gott inneklimat med
att vi kdnner oss frusna. smart energipaverkan undviker vi onddigt hog
temperatur inomhus vid kallt vintervader och
forsoker halla temperaturen nagra grader under
utomhustemperaturen vid varmt sommarvader.
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Tips pa hur du sjilv kan
paverka inneklimatet

Unduvik att sitta fér . s ‘
D . o
nira stora fonster. tre?l:iZ;E:gzh o Vilka klider du
Risken &r stor att det TR A e Q h?]ruF:il S'E Pal\;‘f’:l(rar
upplevs for varmt pa tillsammans nar -

sommaren och for / lokalerna &r relativt ) — inneklimatet.
kallt pa vintern.

tomma. |

Vissa personer ror sig
mycket under en dag.

De upplever ofta att
rummet ar varmare an
de som ror sig mindre.

Fryser du?

’ ‘
_f Testa att st upp och
jobba eller plugga!
Om ett rum Att sta upp gor att du
ar ovanligt kallt forbrukar mer energi
kan det bero pa att och du upplever darfér

elementen ar tickta med rummet som varmare.

gardiner eller mobler
sa att vdrmen inte sprids
i rummet pa ratt satt.
AKADEMISKA HUS AB | INNEKLIMATGUIDEN




Ritt klimat i vistelsezonen

Né&r vi mater inomhustemperaturen ar det viktigt att komma ihdg att méblering och fénster kan ha stor inverkan.

Stora fonster i en lokal kan leda till att det kdnns dragigt och kyligt en kall vinterdag eller for varmt en sommardag nar solen ligger pa.
Ofta marker vi en pataglig skillnad om vi kommer narmare fénstren @n en meter. Det ar darfor svart att stélla krav pa att rummets klimat
ska gélla full ut i rummets alla delar. Darfor anvands begreppet vistelsezon. Tanken &r att kraven ska vara uppfyllda inom vistelsezonen.
Vi maste alltsa rakna med att kraven inte alltid &r uppfyllda utanfor vistelsezonen.

Matten for vistelsezonen kan skilja sig nagot at,
men oftast rdknas den del av rummet som har
mindre an 0,6 - 1,0 meters avstand till yttervagg
med fénster bort, se Figur 1. Beroende pa byggna-
dens forutsattningar och rummets utformning
kan det vara svart att krava fullgott inneklimat
overallt i rummet. Vilka egenskaper ett hus har
beror bland annat p& den byggteknik som anvan-
des och de regler som géllde nar det byggdes.
Moderna hus ar byggda bade for att ge ett

bra inneklimat och hég grad av energi-
effektivitet. Ett dldre hus kan darfér upplevas
som mer dragigt an ett

nytt. | Akademiska Hus e ——— o .
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Yt- Luft-
temperatur temperatur
24°c ﬂ 24°C

Upplevd
temperatur
24°C

Yt-
temperatur

16°C Luft-

tempe;ratur
q 24C

Upplevd
temperatur
21C

Figur 2 (vanster och héger). Ytornas temperatur bidrar till den upplevda temperaturen. Kélla: Energimyndigheten och LTH.

Det ar alltsa inte bara luftens temperatur som
paverkar hur vi upplever temperaturen inne.
Om vi exempelvis vistas nara kalla fénster kan
det kdnnas som om det ar kallare dn den luft-
temperatur vi laser av pa en vanlig termometer
(se figur 2 ovan). Darfor behover vi ibland méta
det som kallas operativ temperatur, dar aven
luft- och stralningstemperaturen maéts.

| lokaler dar vi inte stadigvarande vistas i kan
andra temperaturer gélla, till exempel forrad
och trapphus.



Ofta racker det langt att mata lufttemperatur
med ett enkelt matinstrument. For att matning-
en inte ska bli missvisande ar det dock viktigt
att instrumentet ar ratt kalibrerat. Ibland kan
det upplevas svalt om ytor ar kalla som exempel-
vis fran stora fonster eller att det férekommer
kraftiga luftrorelser och dar kan speciella instru-
ment behdva anvdndas for att mata detta.

For att det ska vara meningsfullt att mata tem-
peraturen ar det viktigt att veta hur matvardet
ska tolkas. En inomhustemperatur pa 20°C en
kall vinterdag tyder inte pa nagot fel. P4 motsva-
rade satt kan det vara nddvandigt att acceptera
lite hdgre temperaturer under sommaren nar det
ar riktigt varmt och soligt ute.
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Moblering, antal personer och hantering av
dragskap paverkar inneklimatet i en lokal

HANTERA DRAGSKAPEN RATT

Att lata luckan vara 6ppen i onédan kan paverka
inneklimatet negativt och innebar en betydligt
hégre energianvandning an nédvandigt.

Dragskap, dragbankar och andra skyddsventilerade MOBLERA OCH PLACERA

arbetsplatser drar ut ett stort fléde av ARBETSPLATSEN RATT
rumsluft som maste ersattas med ny Stéll inga mobler eller andra foremal framfor
uppvarmd tilluft. elementen. LAmna minst 5-10 centimeter
o .. fritt utrymme sé att luften kan cirkulera kring
Ett enda dragskap drar varme- och elementen och termostaten som reglerar
el-energi motsvarande en liten villa. varmen. Undvik att sitta intill stora fénster-
ytor. Sitt hellre minst 1T meter in i rummet
fran yttervaggar med fonster. A

Varje rum, saval kontorsrum som laro-
salar, ar byggda for att ett visst antal
personer ska kunna vistas i rummet.
‘ Om fler personer &n s vistas dar ar
risken stor att det blir fér varmt och
att luften kdnns instangd och dalig.

. RATT ANTAL PERSONER | RUMMET

a—‘

1
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AKADEMISKA HUS:

ansvarar for grundventilation, komfortkyla
(dar sadan finns), uppvarmning och
klimatskydd till byggnaderna.
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HYRESGASTEN:

ansvarar for drift och underhall av utrustning
och inredning som hyresgéasten tillfort fastig-
heten.

Hur ansvaret ar fordelat i detalj framgar av

den gransdragningslista som finns kopplad till
varje hyresavtal. Gransdragningslistan utgor en
viktig del i affarsuppgodrelsen mellan hyresvard
och hyresgast. Listan avser lokalen och dess
utformning vid avtalets startdatum, det vill sdga
vid inflyttning, och anger vad som ingar i hyran
och vilka delar som ska ligga utanfor avtalet
och da bekostas av hyresgasten.



Kontakt och felanmilan

Har du fragor, vill géra en felanmélan eller veta mer
om din byggnad ar du vdalkommen att kontakta oss.
Det g6r du via var webbplats akademiskahus.se.
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http://akademiskahus.se

Krav och riktlinjer {6
termiskt inneklimat

De krav som géller i fastigheter som ags och for-
valtas av Akademiska Hus féljer alltid myndigheter-
nas foreskrifter och stdmmer 6verens med bran-
schens riktlinjer. | listan nedan finner du lankar till
Akademiska Hus 6vergripande Kravportal och till
de myndighetsforeskrifter och branschriktlinjer
som géller for inneklimatets kvalitet.

KRAVPORTALEN FOR BYGGPROJEKT

Akademiska Hus plattform for sdkring av
goda tekniska I6sningar.

Har hittar du Kravportalen.

BOVERKET

Boverkets byggregler géller vid ny- och
ombyggnad av bade bostdder och lokaler.

Har hittar du Boverkets byggregler.

ARBETSMILJOVERKET

Foreskriften Arbetsplatsens utformning
géller alla miljdaspekter pa alla typer av
arbetsplatser.

Har kan du lasa foreskriften Arbetsplatsens
utformning.
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FOLKHALSOMYNDIGHETEN

Folkhadlsomyndigheten utfardar féreskrifter for
miljon i bostdder och lokaler for allmadnna dndamal.

Lis mer om inneklimat pa Folkhidlsomyndighetens

webbplats.

ENERGI & MILJOTEKNISKA FORENINGEN
Den digitala tidningen Energi & Miljo berdttar om
aktuella projekt, férandringar i regelverk, energi-
effektivisering och entreprenadjuridik.

Energi & Milj6 ges ut av EMTF Férlag AB pa
uppdrag av EMTF (Energi- och Miljotekniska
Foreningen).

energi-miljo.se



https://akademiskahus.kravportal.se/
https://www.boverket.se/sv/PBL-kunskapsbanken/regler-om-byggande/boverkets-byggregler/termiskt-klimat/
https://www.av.se/globalassets/filer/publikationer/foreskrifter/arbetsplatsens-utformning-afs2020-1.pdf?_t_id=99wUDk3uMbv_aHpwyg8BaQ%3d%3d&_t_uuid=t3Wu0rhOQHu%2bRiihCrd7jQ&_t_q=Arbetsplatsens+utformning&_t_tags=language%3asv%2csiteid%3ae309af0f-0167-4bd4-b12b-961c55393fb9%2candquerymatch&_t_hit.id=AV_Web_Models_Media_GenericMedia/_88c332fc-c5fb-4b6b-8b4a-36d330202fd9&_t_hit.pos=1&hl=Arbetsplatsens%20utformning
https://www.av.se/globalassets/filer/publikationer/foreskrifter/arbetsplatsens-utformning-afs2020-1.pdf?_t_id=99wUDk3uMbv_aHpwyg8BaQ%3d%3d&_t_uuid=t3Wu0rhOQHu%2bRiihCrd7jQ&_t_q=Arbetsplatsens+utformning&_t_tags=language%3asv%2csiteid%3ae309af0f-0167-4bd4-b12b-961c55393fb9%2candquerymatch&_t_hit.id=AV_Web_Models_Media_GenericMedia/_88c332fc-c5fb-4b6b-8b4a-36d330202fd9&_t_hit.pos=1&hl=Arbetsplatsens%20utformning
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/miljohalsa-och-halsoskydd/halsoskydd/temperatur/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/miljohalsa-och-halsoskydd/halsoskydd/temperatur/
https://www.energi-miljo.se/

ap
AKADEMISKA HUS

Akademiska Hus AB | akademiskahus.se | 556459-9156
Sven Hultins Plats 5, Géteborg | Tel +46 10 557 24 24



