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• Oppvarming utgjør største energi 

bruken i en bolig 

• Bad, vaskerom og kjøkken 

– Av total energibruk i en bolig går ca 15% til 

oppvarming av vann, og ca 15% til 

matlaging, vask og husholdning. 

– Energibruk ved vask av tøy er ca 0,2-0,8 

kWh/kg tørt tøy. Tørketrommel krever ca 

0,8-1,2 kWh/kg tørt tøy  

• Apparater i standby krever energi 

Bruk av energi hjemme 
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• Senk temperaturen til 20 grader i oppholdsrom 

• Senk temperaturen om natten 

• Senk temperaturen når ingen er hjemme 

• Senk temperaturen i ubrukte rom 

• Ikke senk temperaturen for mye 

• Fyr ikke for kråkene 

• Trekk for gardiner og persienner om kvelden 

• Stell pent med ovnene dine 

• Fyr riktig med ved  

• Sett ikke møbler foran varmeovnene  

 

 

Ta vare på varmen 
- fyr ikke for kråkene 
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• Ved karbad brukes omtrent 200 liter vann og 

7 kWh energi 

– 5 minutters dusj med vanlig dusj bruker omtrent 

100 liter vann og 3,5 kWh energi  

– 5 minutters dusj med sparedusj bruker omtrent 50 

liter vann og 1,75 kWh energi  

– Et sparedusjhode koster ca 150 kroner, er enkel å 

montere og er inntjent i løpet av 150-200 dusjer 

med energipris på 50 øre/kWh. Er det mange som 

dusjer og varmtvannsberederen liten, kan en 

sparedusj også gi varmt vann til den siste som 

dusjer!  

 

Bad eller dusj? 
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• Dette vil jeg gjøre: 

 

Sett opp din personlige 
spareplan 
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Hva Innen 

Navn:__________________ 
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