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Checkliste für Arbeit im Freien bei Hitze

Vorgehen bei Temperaturen 
über 25° C im Schatten:

Sind die Beschäftigten über die Gefährdung durch Hitze, 
UV-Strahlung und Ozon sowie die erforderlichen Maßnah-
men informiert?

Werden die Umgebungsbedingungen an den Arbeits-
plätzen und das Befinden der Beschäftigten kontinuierlich 
beobachtet?

Sind für die Pausen schattige Plätze vorhanden?

Stehen vor Ort geeignete Getränke in genügender Menge 
zur Verfügung?

Nehmen die Beschäftigten die notwendige Flüssigkeit
zu sich?

Werden sehr schwere Arbeiten auf die frühen
Morgenstunden verschoben?

Wird leichte Kleidung getragen, die vor Sonne schützt 
und die Verdunstung von Schweiß zulässt?

Wird eine geeignete Kopfbedeckung getragen?

Wird bei starker Sonnenstrahlung  eine geeignete
Sonnenbrille getragen (mit UV-Filter)?

Wird auf die freien Körperpartien geeignete Sonnen-
schutzcreme aufgetragen (wasserfest, hoher
Lichtschutzfaktor)?

Achten die Beschäftigten bei sich und bei ihren Kollegen 
auf Anzeichen von Hitzeerkrankungen (z. B. Schwäche, 
Schwindel, Übelkeit)?

Checkliste für Arbeit im Freien bei Hitze

Zusätzliche Maßnahmen bei Temperaturen
über 30° C im Schatten:

Wird das Arbeiten an der prallen Sonne vermieden? 
(nötigenfalls künstliche Beschattung der Arbeitsplätze 
wie Sonnensegel, Sonnendach)

Werden die Arbeitszeiten den besonderen Gegebenheiten 
angepasst (z. B. Verschieben des Arbeitsbeginns in die 
frühen Morgenstunden)?

Werden stündlich kurze Pausen (empfohlen etwa
fünf Minuten) an einem schattigen Ort gemacht?

Werden Personen mit belastender persönlicher 
Schutzausrüstung (Schutzanzüge, Atemschutzmasken) 
von einer zweiten Person überwacht? 

Zusätzliche Maßnahmen bei Temperaturen über 35° C
im Schatten bzw. bei schwülem Klima über 32° C
und hoher relativer Luftfeuchtigkeit über 75 %:

Werden sehr schwere Arbeiten auf das absolut
notwendige Minimum reduziert?

Nehmen die Beschäftigten genügend Flüssigkeit zu sich 
(2-3 mal pro Stunde 300-500 ml)?

Werden stündlich Pausen von ausreichender Länge (emp-
fohlen mindestens 15 Minuten) an einem kühlen
und schattigen Ort gemacht?



Während der Hitzephasen im späten Frühjahr und Sommer wird 
der Organismus des Menschen schwer belastet. Speziell betrof-
fen sind Personen, die körperliche Arbeit im Freien verrichten. 
Neben der Hitze können dabei auch UV-Strahlen und Ozon zur 
erheblichen Gefährdung führen, wenn nicht einige grundle-
gende Schutzmaßnahmen beachtet werden.

Es gehört zu den Pflichten des Arbeitgebers eine Gefährdungs-
beurteilung durchzuführen. Der Arbeitgeber muss prüfen, ob 
es erforderlich ist, die Arbeiten bei Hitze durchzuführen, oder 
ob die Arbeiten nicht auf z. B. weniger hitzeintensive Tage oder  
Tageszeiten verschoben werden können. Bei Arbeiten im Frei-
en bei Hitze sind die Beschäftigten hinsichtlich der Gefahren zu 
unterweisen sowie entsprechende Schutzmaßnahmen festzu-
legen. Die Checkliste „Arbeit  im Freien bei Hitze“ sowie die 
Musterbetriebsanweisung sollen hierbei Hilfestellung geben.

Bei Hitze viel Trinken!

Eine regelmäßige zusätzliche Flüssigkeitszufuhr muss bei heißem 
Wetter und körperlicher Belastung eingeplant werden. Um den 
erhöhten Wasserverlust bei Hitze auszugleichen, sollten min-
destens zwei bis drei Liter täglich getrunken werden. Auf ein 
Durstgefühl sollte aber gar nicht erst gewartet werden, denn 
dann besteht schon ein Flüssigkeitsverlust von etwa drei Prozent 
des Körpergewichts, was schon mit einer Verminderung der 
Leistungsfähigkeit einhergehen kann. Im Extremfall kann der 
Flüssigkeitsbedarf mehr als vier Liter pro Tag betragen, wobei 
dann auch auf eine ausreichende Salzzufuhr geachtet werden 
muss, da durch das starke Schwitzen ein gefährlicher Salzman-
gel im Körper entstehen kann. 

Es wird empfohlen, bereits rechtzeitig vor Arbeitsaufnahme 
reichlich Flüssigkeit zuzuführen. Da bei der Arbeit immer die Ge-
fahr besteht, dass den Signalen des Körpers unter Umständen 
wenig Beachtung geschenkt wird, sollten zudem häufige kurze 
Trinkpausen eingeplant werden. Auch sollte sich der Arbeitge-
ber im Rahmen seiner Fürsorgepflicht vergewissern, dass die Be-
schäftigten bei Hitze ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen.

Geeignete Getränke bei Hitze sind Wasser, insbesondere Mi-
neralwasser zum Ausgleich des Salzverlustes sowie Früchtetees 
und verdünnte Fruchtsäfte. Absolut tabu ist Alkohol. 
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